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Pripovedujejo, da … 
…  je v Budovih časih ženska po imenu Kisagotami umrl sin edinec. 
Ker ni mogla prenesti niti misli na to, da ga ne bo nikoli več videla, je sinovo truplo več dni 
pustila ležati v postelji in dneve in dneve prejokala ter rotila bogove, naj tudi njej pustijo 
umreti. 
Ker ni našla utehe, je začela tekati od človeka do človeka v upanju, da bo našla zdravilo, ki 
ji bo pomagalo živeti brez sina ali, v nasprotnem primeru, umreti kot on. 
Rekli so ji, da ima tako zdravilo Buda. 
Kisagotami je obiskala Budo, se mu poklonila in ga vprašala: 
“Ali mi lahko pripraviš zdravilo, ki bo pozdravilo to bolečino v meni ali pa me bo ubilo, da 
je ne bom več občutila?” 
“Poznam takšno zdravilo,” je odgovoril Buda, “a, da bi ga lahko pripravil, potrebujem 
nekaj natanko določenih sestavin.” 
“Katerih?” je vprašala ženska. 
“Najpomembnejši je kozarec domačega vina,” je odvrnil Buda. 
“Takoj ga prinesem,” je rekla Kisagotami. 
Toda še preden je odšla, je Buda dodal: “Vino mora izvirati iz hiše, kjer ni umrl noben 




Ženska je pokimala, in ne da bi zapravljala čas, prečesala vso vas, hišo za hišo, in prosila 
vina. Vendar pa se je povsod, kamor je prišla, zgodilo isto. Vsi so ji bili pripravljeni 
podariti vino, ampak, ko je vprašala, ali je tamkaj kdo umrl, je ugotovila, da je vse domove 
že obiskala smrt. Nekje jim je umrla hčerka, drugje služabnica, spet nekje drugje mož ali 
kateri od staršev. 
Kisagotami ni mogla najti hiše, kjer ne bi že izkusili trpljenja zaradi smrti. 
Ko je dojela, da ni sama v svoji bolečini, se je mati poslovila od sinovega trupla, ki ga je 
življenje zapustilo, in znova obiskala Budo. Pokleknila je predenj in rekla: 




Smrt nam ljubljene osebe je ena izmed najtežjih in najbolj bolečih izkušenj, s katero se lahko 
srečamo in spoprijemamo v življenju, nekateri celo večkrat kot drugi (Ozbič 2015, 45).  
Stiska, ki jo posameznik občuti ob smrti bližnjega je lahko tako velika, da zanjo ne najdemo 
pravih besed, a vendar, je lahko še toliko večja, če o njej ne bomo govorili. Smrti nismo 
nikoli tako blizu kot takrat, ko razmišljamo o lastni minljivosti ali, ko nas prizadane smrt 
ljubljene osebe. V tem trenutku pridejo na plan vsa čustva in občutki, za katere nismo niti 
vedeli, da smo jih sposobni čutiti in doživljati v takšni intenziteti, da nas že sama misel na to 
lahko popolnoma ohromi. Takrat se začne tudi obdobje žalovanja, ki je lahko zelo dolgoročno 
ali kratkoročno. Tukaj je pomembno, da se zavedamo in razumemo, da je žalovanje 
individualen proces, zato smo ob drugačnem načinu žalovanja strpni in spoštljivi do 
žalujočega. 
Tisti, ki bo sprejel in razumel žalujočega v njegovem načinu žalovanja, bo lahko lažje 




Posameznik, ki prejme kvalitetno in optimalno socialno podporo preko družine in širšega 
socialnega okolja, se tako počuti manj osamljenega, ob tem pa se lahko tudi bolje in lažje 
spoprijema z izgubo bližnjega (Williams in Frangesch 1995, 480).  
Doživljanje izkušnje nenadne smrti družinskega člana je lahko zelo boleča izkušnja, ki lahko 
pri posamezniku pusti kasneje razne fizične in duševne motnje, zato moramo tukaj na proces 
žalovanja gledati kot zdravilni proces, ki nam lahko ob lastnem trudu in optimalni podpori 
nudi pozitiven pogled na novo življenje ter realizacijo tega.  
Lazarus in Folkman (1984) ter Spilka in drugi (2003) pravijo, da je prenašanje stiske in 
posameznikova sposobnost spoprijemanja s težavami središčnega pomena za njegovo 
življenje, saj mu to omogoča preživetje v težkih in kriznih situacijah (Simonič 2007, 262).  
V magistrskem delu smo hoteli prikazati delček poglobljenega razumevanja 
posameznikovega doživljanja izkušnje nenadne smrti družinskega člana in kako se žalujoči 
spoprijema z izgubo ljubljene osebe ter samim procesom žalovanja. V delu smo izpostavili 
tudi posameznikovo doživljanje podpore s strani družinskih članov ter širšega socialnega 
okolja v času žalovanja. Torej, nas samo delo popelje skozi faze žalovanja in občutke, ki jih 
doživljamo med samo izgubo ljubljene osebe ter skozi naloge, s katerimi se naj bi soočil 
vsakdo, ki žaluje. Opominja nas na dejstvo, kako dragocen je čas, ki ga preživimo s svojimi 
bližnjimi, hkrati pa nas opominja tudi na to, kako pomembno je imeti ob sebi osebo, ki ti bo 









Exitus ali slovensko rečeno izhod je zdravniški izraz za smrt, kar pomeni “izhod duše iz 
telesa” (Trstenjak 1993, 28-29).  
Smrt je stanje, v katerem vrnitev ali ozdravitev ni možna, oziroma je stanje ireverzibilno 
(nepopravljivo), kjer gre za ustavitev življenjskih procesov, ki so nujno potrebni za 
nadaljevanje življenja (dihanje, bitje srca, odpoved centralnega živčnega sistema itd.) 
(Brecelj –Kobe in Trampuž 2002, 133-134). 
Trstenjak (1960, 31) pravi, da je moderni človek misel na smrt potlačil v svojo podzavest, 
kamor je prav tako potlačil tudi svoje grehe, slabo vest in druge neprijetne stvari, saj ga le 
tako ne morejo preganjati v njegovi volji po srečnem življenju. Toda vsaka potlačena stvar 
ga bo začela kaj kmalu vedno na novo vznemirjati iz te podzavestne globine in misel na smrt 
tukaj nikakor ne igra izjeme.  
Tudi Klevišar (2007) navaja, da je smrt nekaj, o čemur ne želimo razmišljati, saj o njej ničesar 
ne vemo. Vse kar vemo, je le to, da bo vsakogar nekoč doletela, kar je strašljiva misel ter jo 
zato odrivamo stran od sebe. Prav tako nam smrt predstavlja skrivnost in za večino populacije 
je misel, da bi živeli s to skrivnostjo, težka, saj kot ljudje moramo vse vedeti, izmeriti in 
poznati, smrt pa nam predstavlja nekaj nepojasnjenega, kjer lahko le verjamemo in upamo, 




Reith in Payne (2009, 30-31) pravita, da je smrt družbeni fenomen, saj smrt ni nikoli samo 
osebni dogodek, ampak s sabo prinaša tudi širši socialni kontekst. Tako naj bi bilo predvsem 
zato ker: 
 »se zgodi takrat, ko so prisotni tudi drugi ljudje in jih s tem vključi v socialne 
interakcije, medtem ko drugi umira; 
 vključuje v proces umiranja razne institucije od bolnišnic, pogrebnih zavodov do 
domov za ostarele; 
 vključuje posebne družbene rituale, kot so na primer obisk in skrb za umirajočo 
osebo, organizacija pogreba in različnih obredov, preiskovanje smrti, kjer se na 
pokojne osebe spominjajo; 
 vpliva na obstoječa socialna omrežja, saj so se razmerja umrle osebe spremenila ter 
 ima povezave s številnimi drugimi socialnimi ustanovami in zavodi, kot so na primer 
šole, delovna mesta ... «. 
 
 
1.1 NENADNA SMRT 
 
Smrti, kot so posledica umora, nesreče, samomora, določena nenadana bolezenska stanja 
(anevrizma, srčni, možganski infarkt itd.), spada med nenadno smrt, kjer so bile usodne 
telesne poškodbe pridobljene izključno preko nasilnih, nezgodnih ali zunanjih dogodkov. Ti 
dogodki so lahko bili ali nenamerni in neizogibni ali namerni in neizogibni/izogibni (Cassell 




1.1.1 DEFINICIJA PREZGODNJE UMRLJIVOSTI IN KATEGORIJE 
 
Nacionalni inštitut za javno zdravje (2015, 2-26) definira prezgodnjo umrljivost kot smrt 
osebe, ki je umrla pred 65. letom starosti. Pri zgodnji umrljivosti lahko upoštevamo vzroke 
smrt po Mednarodni klasifikaciji bolezni. Mednarodna klasifikacija bolezni (v nadaljevanju 
MKB) je klasifikacija bolezni in stanj, ki so v določene kategorije razvrščeni v skladu z 
izbranimi merili, le – te razvršča Svetovna zdravstvena organizacija. 
Nacionalni inštitut za javno zdravje (2015, 2-26) navaja kategorije pri prezgodnji umrljovosti 
zaradi:  
 bolezni in sorodnih zdravstvenih problemov, 
 zunanji vzroki umrljivosti, 
 nasilna smrt 
 samomor. 
Bolezen in sorodni zdravstveni problem 
Gre za razvrščanje in postavitev diagnoz različni bolezni in drugih zdravstvenih težav, ki jih 
je utrpela pokojna oseba.  
Zunanji vzroki umrljivosti 
Zunanji vzroki obolevnosti in umrljivosti so predvsem nasilje ali okoliščine, ki so pripeljale 
do povzročitve poškodbe ali stanja, zaradi katerega je oseba umrla.  
Nasilna smrt 
Nasilna smrt je vsaka smrt, ki je posledica nezgode (tukaj štejemo vse vrste prometnih nesreč, 
naključnih padcev, nezgod z ognjem, orožjem ali utopitev itd.), uboja ali samomora.  
Samomor 
Pri samomoru gre za dejanje, s katerim si je človek sam in namerno povzročil svojo smrt 




Čeprav nenadna smrt ni vodilni vzrok za umrljivost prebivalcev Slovenije je le –ta še vedno 
med najvišjimi v Evropi (Zadnik in Šelb 2003, 433). 
Nacionalni inštitut za javno zdravje (2015, 2-4) navaja, da je v letu 2015 pred starostjo 65 let 
(prezgodnja umrljivost) umrlo kar 3717 oseb, kar je 18,7 % vseh primerov smrti, med njimi 
je bilo več moških (69,7 %) kot žensk (30,3 %). V letu 2015 je kar 1395 prebivalcev Slovenije 
umrlo zaradi posledic zastrupitve, poškodb ter drugih zunanjih vzrokov smrti. Zaradi padcev 
je preminulo 491 ljudi (35,2 %), zaradi transportnih nesreč 144 ljudi (10,3 %), zaradi napada 
15 prebivalcev (1,1 %), samomor je izvršilo 425 oseb (30,5 %) ter kar 322 prebivalcev je 
preminulo zaradi ostalih zunanjih vzrokov smrti (22,9 %). 
Po priporočilih “Zdravje za vse v 21. stoletju” Svetovna zdravstvena organizacija, po katerih 
se ravnajo vse njene članice, naj bi se do leta 2020 v vseh državah članic zbolevnost, 
invalidnost, prezgodnja umrljivost in zmanjšana telesna sposobnost zmanjšale na najnižjo 
raven. Zmanjšana telesna sposobnost in umrljivost zaradi prometnih nesreč naj bi padla za 
najmanj 30 %. Umrljivost zaradi delovnih, domačih in nezgod v prostem času naj bi se 
zmanjšala najmanj za 50 %. Prav tako naj bi se zmanjšale umrljivosti zaradi nasilja v družini, 
organiziranega ter spolnega nasilja za vsaj 25 %. Ključ, kateri je potreben, da se zmanjša 
umrljivost teh stanj je v strategijah prepoznavanja dejavnikov ogrožanja za poškodbe, 
zmanjševanju največjih problemov in dejavnikov ogroženosti ter socialne in ekonomske 
nenenakosti. K tem strategijam bodo prav tako pripomogle strategije izobraževanja, vzgoja 
ter ocena preventivnih ukrepov nevarnih stanj (Zadnik in Šelb 2003, 433-4). 
 
1.1.2 KATEGORIJE NENADNEGA UMIRANJA PO FÄSLER – JU 
 
Fäsler (1996, 17-31) pravi, da pri načinih nepričakovane smrti poznamo več kategorij 
umiranja. Največja kategorija umiranja je smrt, ki je povezana z boleznijo (skoraj v 90 % 
ljudi), sledi ji smrt zaradi nesreče (v letu se smrtno ponesreči kar 8 % ljudi), smrt zaradi 




1.1.3 VPLETENOST V NENADNO SMRT 
 
Tista oseba, ki je kakorkoli vpletena v nenadno smrt, naj bo to nekdo, ki je bil bližnji pokojne 
osebe ali priča dogodka (videc ali najditelj trupla, lahko tudi storilec) se morajo soočati s 
takšno vrsto šoka, ki se še dodatno priključi normalnim stresnim stanjem pri žalovanju. 
Takšno vrsto šoka lahko imenujemo posttravmatični stres. Za takšne situacije in dogodke so 
“pretirane” reakcije in odzivi žalujočih (ter tudi storilcev) načeloma lahko pričakovane in 




2. TRAVMATSKO DOŽIVLJANJE IZKUŠNJE 
 
Človekovo spoprijemanje s kriznimi trenutki v življenju so že vrsto let objekt preučevanja in 
zanimanja raznih umetnikov in filozofov, saj so ravno obup, trdoživost, pogum, zmagoslavje, 
maščevanje in bolečina tiste stvari, ki zelo dobro prikažejo posameznika v situaciji izgube, 
travme, konflikta ali krize (Pargament 1997, 71).  
Stres je stvar, ki ga doživlja vsak človek, vendar je razlika v oblikah stresa. Poznamo stres, 
ki se pojavi občasno in je lahko za določene posameznike včasih spodbuden in prijeten, saj 
mu predstavlja izziv. Takšnemu stresu rečemo “ministres”. Potem pa je tukaj še 
“makrostres”, ki se pojavlja redkeje, vendar za človeka predstavlja večji izziv, kar lahko 
prinese posamezniku hujše fizične in psihične posledice. Takšna oblika stresa se pojavlja v 
najbolj pomembnih življenjskih dogodkih osebe (izgube, travme, ločitev itd.). Raziskave v 
zadnjih tridesetih letih kažejo podatke o bistveni povezavi med raznimi oblikami 
psihofizičnih motenj in težav (depresija, oblike rakastih obolenj, psihosomatske motnje, 
bolezni srca in ožilja itd.) ter stresnimi dogodki (Musek 2015, 78). 
Cvetek (2009, 11) navaja, da travmatsko doživljanje lahko povzroči preoblikovanje 
duhovnosti, prepričanj, osebnosti ter razumevanje smisla in pomena življenja, saj le- ta 




2.1  ODZIVANJE IN SOOČANJE S STRESOM 
 
Vsak posameznik se drugače odzove na stresno situacijo, zato je posledično tudi pristop 
soočanja s stresom pri vsakem posamezniku drugačno. Kar je pomembno pri soočanju s 
stresom je to, da moramo najprej uvideti, da so simptomi in težave posameznika posledica 
stresa ter da se mora tukaj človek sam odločiti za drugačen način življenja oziroma pristop. 
Ko posameznik naredi ta prvi korak, pa se lahko nadaljno začne ukvarjati z intervencijami 
zmanjšanja, preprečavanja in obladovanja stresa (Lazarus 1989, 267). Šele, ko oseba 
prepozna prisotnost stresa, lahko izdela strategije in metode za odpravljanje stresa na 
primarni ravni, kjer ugotavljamo in odpravljamo vzroke stresa, in sekundarni ravni, kjer 
izvajamo metode spopadanja s stresorjem. Nekateri posamezniki, ki so utrpeli že večjo 
prizadetost zaradi izpostavljenosti stresu, pa se morajo poslužiti zdravljenja, ki se izvaja na 
terciarni ravni. Takšni posamezniki so predvsem osebe, ki so utrpele posttravmatsko stresno 
motnjo (v nadaljevanju PTSM) ob travmatičnem dogodku.  
 
 
2.2  POSTTRAVMATSKA STRESNA MOTNJA 
 
American Psychiatric Association (2013, 265-280) v DSM –V definira travmatični dogodek 
kot stresni dogodek, ki se konča s smrtjo ali z grožnjo z njo, zagroženo ali dejansko fizično 
poškodbo in zagroženim ali dejanskim spolnim nadlegovanjem. Posameznik je lahko tukaj 
priča, žrtev ali prijatelj oziroma sorodnik žrtve. American Psychiatric Association je kriterije 
za diagnozo posttravmatske stresne motnje razdelila v osem sklopov od črke A do H. Kriterij 
A zajema travmatični dogodek, ki je posledica izpostavljenosti smrti, hudi poškodbi, 
spolnemu nasilju ali grožnji s smrtjo. Sklop B opisuje simptome podoživljanja oziroma 
simptome, ki se nam vsiljujejo v misli (sanje o travmatičnem dogodku, spominjanje, flash-
back itd.). Sklop C se nanaša na simptome izogibanja posameznika (posameznik noče 




V sklopu D najdemo opis simptomov negativnih sprememb v počutju in mišlenju (negativno 
mišlenje o prihodnosti in sebi, odtujenost pozitivnih občutkov). Sklop E se nanaša na 
simptome reaktivnosti in spremenjenega vzburjenja (težave z zbranostjo, spanjem, agresivno 
obnašanje do drugih in sebe itd.). V kriteriju F je opredeljen časovni razpon trajanja 
vedenjskih, doživljajskih in telesnih sprememb, ki morajo trajati vsaj en mesec. Kriterij G 
opisuje, da simptomi povzročajo klinično pomembno škodo ali stres poklicnemu, socialnemu 
ali kateremu drugemu pomembnemu področju. V kriteriju H lahko najdemo določbo, da 
simptomov nikakor ni možno pripisati fizičnemu učinkovanju substance kot so zdravila in 
alkohol ali kateri drugi zdravstveni težavi. 
Kot smo že navedli zgoraj, so vzroki, za posttravmatsko stresno motnjo (v nadaljevanju 
PTSM) različni travmatični in stresni dogodki, ki pa imajo skupne značilnosti. Skupne 
značilnosti za pojavnost PTSM so izpostavljenost izredno težki, travmatični situaciji ter 
pojavljanje opaznih vedenjskih, duševnih in telesnih posledic, ki se kažejo v naslednjih 
blezenskih znakih (Polič, 1988):  
Duševna raven (doživljajska raven) 
 ponavljajoče se neprijetne sanje o travmatičnem dogodku,  
 hudo trpljenje in mučno duševno stanje zaradi objektov, okoliščin ali dogodkov, ki 
posameznika spominjajo na travmatsko izkušnjo oziroma jo simbolizirajo, 
 mučno ponavljajoče in vsiljajoče se spominsko podoživljanje dogodka in izkušnje in  
 doživljanja, nenadna dejanja in posledično tudi vedenje, kot da se dogodek ponovno 
odvija.  
Vedenjska raven  
 zožena sposobnost čustvovanja, 
 občutje oropane prihodnosti, 





 prizadevanje posameznika, da se izogne dejavnostim in situacijam, ki spominjajo na 
travmo, 
 občutje odmaknjenosti in odtujenosti od drugih ljudi,  
 nezmožnost posameznika, da bi se spomnila na kakšen pomemben člen, ki se dotika 
travmatične sizuacije ter 
 opazno zmanjšanje zanimanja za pomembne življenjske nadaljne aktivnosti. 
Tukaj je pomembno vedeti, da osebe prej takšnega vedenja niso kazale oziroma to vedenje 
pri njih do izgube sploh ni bilo prisotno. 
Telesna raven 
 motnje v koncentraciji in pri pozornosti, 
 pretirani alarmni odzivi, 
 razdražljivost in nagli izbruhi besa ter jeze, 
 motnje spanja, nespečnost, 
 pretirana pazljivost in obrambna drža osebe in  
 pojavnost nenavadne fiziološke reakcije v situacijah, ki simbolizirajo ali spominjajo 
posameznika na boleči dogodek (znojenje, rdečica itd.). 
Vsi ti telesni znaki se kažejo pri pretirano visoki stopnji duševne in telesne vzburjenosti. 
Seveda, pa se lahko poleg zgoraj navedenih značilnosti pojavijo tudi druge oblike vedenja in 
težav, kot so zaskrbljenost, napetost, nemirnost, zloraba drog in alkohola, agresivno vedenje, 
lahko tudi misel na samomor. O pravem sindromu PTSM, da lahko strokovnjaki postavijo 
diagnozo žalujočemu, lahko govorimo šele takrat, ko se ti značilnosti pojavljajo pri osebi 
vsaj mesec dni in naj bi s tem oškodovale posameznikovo delovno in socialno funkcioniranje 
(Mrevlje 1995, 114). 
Različne študije so pokazale, da na intenzivnost PTSM pomembno vpliva dogodek in 
situacija, v kateri se znajde posameznik po končanem travmatičnem dogodku, med tem, ko 
različne osebnostne karakteristike in demografske lastnosti nimajo pretiranega oziroma 




Cvetek (2009, 11) pravi, da je predelava boleče in travmatične izkušnje osebe odvisna od 
tega, kakšno in kako stresno izkušnjo posameznik doživi, preživi in jo nato sprejme oziroma 
vpelje v svoje življenje. Predelava je prav tako odvisna še od mnogo drugih dejavnikov, kot 
so starost osebe, ko je doživela travmatično izkušnjo, podpora socialnega okolja, genetske 
preddispozicije osebe, dosedanji načini soočanja s stresnimi situacijami oziroma stresorji. 
Sama predelava pa naposled tudi zavisi od tega, ali ima posameznik kakšno diagnozo druge 
duševne bolezni.  
Tudi Krizmanić (1991, 27) navaja, da so raziskave pokazale, da je socialna podpora, 
razumevanje s strani prijateljev, bližnjih in družinskih članov bistvenega pomena za ublažitev 






Nenadna smrt bližnjega je ena težjih, če ne celo najtežjih izkušenj, s katero se lahko 
posameznik sooči v svojem življenju. Pri nakaterih posameznikih pride do soočanja s takšno 
izkušnjo celo večkrat. Ozbič (2015, 45) navaja, da je žalovanje kompleksen, pričakovan, dlje 
časa trajajoč dinamičen proces, ki pa naj bi bil praviloma tudi boleč. Ker je žalovanje 
dinamičen proces se le-ta kaže pri posameznikih na različnih ravneh, prav tako tudi v 
različnih odzivih.  





 vedenjska in  
 odnosna raven. 
Stavek “Zakaj?” je najpogostejše vprašanje, ki si ga postavljajo posamezniki ob izgubi 
bližnjega, v primeru nenadne in nepričakovane smrti. Ker se njihova izguba in pokojnikova 
smrt zdi krivična in neresnična, se v tistem trenutku žalojočemu v glavi postavlja ogromno 
vprašanj, na katere nima odgovora, še bolj nevarno pri the vprašanjih pa je dejstvo, da ti le –
ta lahko izpodkopljejo zaupanje in vero v boljše jutri ter minljivost te ostre bolečine. 
Velikokrat preleti okoli ogromno časa, da žalujoči dojamejo realnost situacije in izgube, ki 
jih je doletela (Nemetschek 1996, 50). 
Fäsler (1996, 17-31) v knjigi poudarja, da je žalovanje bližnjih odvisno od načina, kako je 




Za svojce so kategorije nepričakovane smrti še posebej težke, saj so bile zelo nepričakovane, 
nenadne in hitre. Pridejo kot strela z jasnega, ki ti spodnese tla pod nogami in te prepušča v 
nemilosti realnega sveta. Nedojemljiva novica te ohromi, šok pa ti povzroči nekakšno 
omamljenost razpetosti med groznimi sanjami in kruto resničnostjo. Žalujoči ob nenadni 
smrti ne verjamejo resnici, pogosto jo imajo za laž ali grozno šalo. Nenadna smrt ljubljenega 
pride nepričakovano, tako za prizadetega kot za svojce, kar je še posebej težko, saj se nimajo 
prilike posloviti od osebe, ki je umrla, tako kot je to možno v primeru smrti zaradi bolezni. 
Tukaj imajo svojci, kljub težkim časom, ki jih preživljajo, možnost se spoprijeti z neizbežnim 
dejstvom umiranja ljubljene osebe, imajo možnost poslovila ter kar je pomembno, imajo čas. 
V primeru, ko smrt nastopi zaradi dolgotrajne bolezni, se imajo svojci čas pripraviti na ta 
dan. Imajo tudi možnost se posloviti od ljubljene osebe, kar je zelo pomembno za nadaljnji 
postopek žalovanja. Dobijo čas, ki ga lahko dobro in kvalitetno izkoristijo z ljubljeno osebo, 
saj vedo, da se le ta izteka (Fäsler 1996, 17-31). 
Lake (1988, 107-116) pravi, da pri takšnem načinu žalovanja, ki je posledica nepričakovane 
smrti, lahko pričakujemo vsaj tri specifičnosti: 
Zadržan proces žalovanja 
Nepričakovana in nenadna smrt lahko pripelje do veliko težav, ki so praktične narave (npr. 
pomanjkanje financ), saj se mora žalujoči v prihodnje znajti brez preminule osebe in tako ni 
časa za nič drugega kot samo golo preživetje. Takšna težava lahko sproži pri posamezniku 
takšen odziv, da je začetek procesa žalovanja zadržan ali potlačen.  
Čustvena nepripravljenost 
Ljudje že sami po sebi ne želimo veliko govoriti odprto in iskreno o smrti, ne v družbi ne v 
ožjem družinskem krogu, saj se je težko soočiti z dejstvom, da nas smrt lahko doleti kadarkoli 
in kjerkoli, prav tako tudi naše bližnje. Ker se na takšno situacijo nikoli ne moremo v 
popolnosti pripraviti, nihče ne ve, kako se bomo odzvali ob nepričakovani travmatični smrti. 
Zagotovo vemo le to, da večji kot bo doživljaj stresa za posameznika v določeni situaciji, 




Dvojno breme žalovanja 
Žalujoči je lahko izpostavljen dvojnemu žalovanju, če se zavedajo oziroma ne morejo 
izbrisati misli na to, da pokojni ni imel časa žalovati zase. V takšnem primeru posameznik 
čuti obligacijo, da mora žalovati še namesto pokojnega, lahko pa se zgodi, da se žalujoči 
sploh ne zaveda, da žaluje namesto nekoga drugega. Ponavadi dvojno žalujejo tisti 
posamezniki, ki so imeli zelo močno vez in odnos s pokojno osebo. 
Gostečnik (2002, 20) navaja, da je pri žalovanju pomembno ubesediti svojo žalost in bolečino 
ter imeti ob sebi takšne ljudi, pred katerimi se nam ni potrebno pretvarjati, kako zelo smo 
močni, saj bi bilo to zgolj le sprenevedanje, katero pa lahko vodi do še večje bolečine. 
Pomembno je, da imamo nekoga, na katerega se lahko zanesemo ob težkih trenutkih, osebe 
za katere vemo, da nam bodo stale ob strani in nas tolažile in dale prostor, da lahko zadihamo, 
kadar bomo to potrebovali. Marsikdo je prepričanja, da nas morejo v takšnih trenutkih 
pomilovati, kar pa ni res, saj se tako žalujoči lahko počuti še bolj prikrajšanega v življenju. 
Bilo mu je odvzeto nekaj, kar je zanj nenadomestljivo. Tukaj je pomembno dejstvo, da 
žalujoče osebe vedo, da je podporna oseba z njimi, na katero se lahko obrnejo ob napadu 
stiske (in jo lahko vedno pokličejo), da lahko ubesedijo svojo žalost in jih je ta oseba 
pripravljena poslušati. Mnogi, ki verujejo takšno tolažbo iščejo tudi v svoji veri. Mnogim 
pomaga molitev, da prebrodijo te težke trenutke, prav tako jim pomaga tudi prostor, kjer 
lahko svoje rajne obiščejo in se na nek način z njimi pogovorijo (Gostečnik 2002, 20).  
Parkes (1986, 136) pravi, da nikakor ni dovolj, če samo trdimo, da izguba bližnjih oseb 
povzroča žalovanje, saj je pomembno razlikovati med procesom žalovanj posameznikov, ki 
so individualna. Lahko bo neko žalovanje kratko ali dolgotrajno, šibko ali močno ter 




3.1  FAZE IN NALOGE ŽALOVANJA 
 
V primeru nenadne smrti družinskega člana na svojem telesu lahko občutimo različne 
elemente žalosti, ki se jih naučimo sprejemati ter nato poslušati, kot različne oblike reakcij 
žalovanja. Oblike žalovanja so individualne in zelo pogojene s temperamentom 
posameznika. Fäsler (1996, 16) opisuje v knjigi štiri faze in štiri naloge žalovanja, ki se jih 
moraš naučiti obvladati, saj ti le-te pomagajo pri procesu žalovanja.  
Faze preživljanja žalosti:  
1. faza zanikanja, 
2. faza čustev, 
3. faza iskanja in ločitve ter 
4. faza novega odnosa do sebe in do sveta. 
Naloge žalovanja: 
 sprejeti izgubo kot realnost, 
 izkusiti bolečino žalosti, 
 prilagoditi se okolju, v katerem umrli manjka in 
 prenesti in porabiti čustveno energijo za drugo razmerje. 
Tudi Ozbič (2015, 45) navaja naloge oziroma aktivnosti, ki naj bi jih žalujoči opravil, da bi 
tako lahko optimalno zaključil s procesom žalovanja. Avtorica je aktivnosti povzela po 
Wordenovem (2009) modelu nalog, ki opredeljuje naslednja štiri področja za izžalovanje: 
 sprejetje izgube, 
 doživljanje, izražanje stiske, 
 transformacijo odnosa s pokojnim ter 




Pri prvotnih fazah razumevanja procesa žalovanja za umrlo bližnjo osebo ter pristopih do 
uporabe ustreznih strategij spoprijemanja pri soočanju z izkušnjo izgube pa v zadnjem 
desetletju ni pripomogel samo Wordenov model nalog, temveč tudi dualni stresni model 
spoprijemanja z izgubo v procesu žalovanja (Ozbič 2015, 45; Stroebe in Schut, 1999). Dualni 
stresni model poudarja, da je tukaj prilagajanje na izgubo povezano z izgubo samo, torej 
lahko tukaj postavimo smrt bližnjega kot primarni stresor za žalujočega. Poleg primarnega 
stresorja poudarja tudi pomembnost sekundarnih stresorjev, kot so osamljenost, nove vloge 
in identiteta, spremenjeni odnosi z ljudmi okoli sebe ter finančne težave, ki so posledica 
nenadne izgube. 
Ker je žalovanje individualen, družbeno-kulturen in situacijski proces, bodo pri načinu 
žalovanja posameznika vplivali tudi naslednji dejavniki, kot so:  
 spol, starost, navezanost, družinsko okolje,  
 vzrok smrti, način informiranja o izgubi (prejetje novice),  
 sterotipi, tabuji,  
 dovoljeni vzorci žalovanja, dovoljeni vzorci čustvovanja in  
 obred pokopa pokojnega.  
Tudi Tekavčič – Grad (1994) deli svoje mnenje z avtorico Ozbič (2015, 45), da je 
posameznikovo doživljanje izgube odvisno od individualnih, situacijskih in socio-kuturnih 
dejavnikov, kateri vplivajo na sam proces žalovanja, zato izpostavlja podobne dejavnike: 
1. Individualni dejavniki  
 kvaliteta in dolžina odnosa med žalujočim in pokojnim, 
 osebnost žalujočega, 
 starost in spol pokojnega in žalujočega  




2. Situacijski dejavniki 
 način smrti (samomor, nepričakovana – pričakovana smrt, naravna – nasilna smrt), 
 posameznikove izkušnje ob prejšnjih možnih izgubah, 
 podpora v okolju posameznika (socialna mreža) 
 
3. Socio-kulturni dejavniki  
 rasa, 
 kulturno-etične posebnosti posameznikovega okolja, 
 vera, 
 pripadnost ekonomsko-socialnemu razredu. 
Potrebno je izpostaviti, da je zelo pomemben vidik individualnega dejavnika v procesu 




3.2 ŽALOVANJE IN NAVEZANOST 
 
Pogrešanje in žalovanje se kažeta kot naravni posledici delovanja sistema navezanosti, ki 
temelji na zagotavljanju bližine med otrokom in materjo, katera mu tako povečuje možnosti 
za preživetje. Pri teoriji navezanosti velja prepričanje, da je materinska odsotnost resen 
dejavnik tveganja za osebnostni razvoj otroka oziroma je izguba osebe navezanosti resen 
riziko za osebnostni razvoj, medtem, ko neizžalovana in nerazrešena izguba lahko predstavlja 
pomemben vir patologij (Erzar in Kompan Erzar 2011, 226; Bowlby 1980). Človek ima v 
sebi sposobnost, ki mu omogoča, da prikliče bližnje ali pritegne pozornost bližnjih oseb ter 




Ko enkrat teh bližnjih oseb ni več, postanejo navidezno nerazumljive reakcije ob izgubi (jeza, 
dvom o izgubi te osebe, iskanje osebe, občutek, da je pokojna oseba še vedno prisotna) čisto 
razumljive, saj je oseba izgubila stik ter občutek varnosti (Erzar in Kompan Erzar 2011, 226; 
Bowlby 1980).  
Simonič (2005, 65) pravi, da številne študije govorijo in preočujejo odnos navezanosti med 
starši in otrokom skozi življeneje, veliko manj pa je znano o stilih navezanosti in odnosih pri 
ločitvi oziroma separaciji odraslih oseb. Vendar, ker je navezanost dinamičen proces, lahko 
izhajamo iz tipologije navezanosti pri odrasli osebi preko izpeljave raziskav, ki so bile 
opravljene pri otrocih.  
Erzar in Kompan Erzar (2011, 226-7) izpostavita pri teoriji navezanosti Bowlby-eve faze, 
kateri je s temi fazami obrazložil tudi vedenje odraslih oseb pri ločitvi od bližnje osebe ali 
izgubi: 
 faza protesta; tukaj pride do reakcij protesta, izražanje groze in strahu (te reakcije 
preprečijo ponovni odhod osebe navezanosti oziroma sprožijo prihod objekt 
navezanosti), ko se vse te možnosti poskusov priklica odsotne osebe izrabijo, nastopi 
 faza žalosti, umika in obupa (v tej fazi pride do obdobja odmika, lahko tudi do 
pretrgane navezanosti, tukaj se kaže tudi navidezno zanimanje za okolico in prejšnje 
socialne aktivnosti, značilna pa je tudi navidezna povrnitev miru).  
Ko oseba pride v obdobje odmika, to nikakor ne pomeni, da je trajno opustila svoje 
navezovalno vedenje ali, da je prekinila svoj odnos z objektom navezanosti, to pomeni samo 
začasno obrambno reakcijo, ki lahko izgine takoj, ko se le – ta objekt navezanosti ponovno 
vrne v posameznikovo življenje.  
Ob izgubi bližnje osebe tudi odrasli doživljajo navidez reakcije, ki so nam neracionalne. Pod 
takšne reakcije bi lahko šteli poskuse priklicovanja umrlega nazaj v njihovo življenje, 
oklepanje in razmišljanje o prejšnjem skupnem življenju, zanikanje in protestiranje, da je ta 




Ponavadi takšnim odzivom sledi težavno obdobje, kjer se žalujoči soočajo s težavami pri 
spanju, hranjenju, globokim občutkom bolečine in osamljenosti ter umikom iz socialnega 
okolja. Četudi bo prisotna podpora in tolažba družinskih članov, sorodnikov ter prijateljev, 
ta ne more potolažiti vseh teh globokih občutij osamljenosti in bolečine, saj so te individualne 
in enkratne za vsakega posameznika posebej. Globina, intenziteta občutij ter proces 
žalovanja je specifičen in pogojen z odnosom, ki ga je žalujoči imel s pokojnim. Avtorja 
navajata, da lahko osebe še več let po izgubi sanjajo in pogrešajo preminulo osebo, kar je 
pokazatelj, da emocionalna bolečina izgube ni minila, ampak samo okupira manj časa in 
prostora v doživljanju žalujočega posameznika. Prav tako žalujoči nikoli ne prekine odnosa 
s pokojnim, temeveč vzdržuje ta odnos povezanosti na njem pomembno in ustrezno 
prilagojen način, da se lahko kljub temu posveča aktualnemu in realnemu življenju (Erzar in 
Kompan Erzar 2011, 227).  
Erzar in Kompan Erzar (2011, 227 - 230) navajata, da imajo ne-varno navezane osebe večje 
težave pri spoprijemanju z izgubo kot tiste, ki so varno navezane osebe, večje težave se 
kažejo tudi na čustvenem področju. Tiste osebe, ki so bile primorane živeti v konstantni 
negotovosti in anksioznosti zaradi zavrjenosti ali zapuščenosti (ambivalentni stil 
navezanosti) ter osebe, ki so se v življenju naučile, da morajo svoje potrebe manimalizirati 
ter jih postaviti na stran (izogibajoči stil navezanosti), bodo tako proces žalovanja kot samo 
izkušnjo nenadne izgube doživljali v skladu s svojim notranjim delovanjem. Pri 
ambivalentnem tipu navezanosti je značilno kronično žalovanje (depresivnost v času po 
izgubi, ponovni izbruhi skrbi in misli v zvezi z umrlim) pri izogibajočem tipu pa gre za 
odloženo žalovanje (sploh ne žalujejo in ne izražajo bolečine izgube). Obadva tipa žalovanja 
sta odraz zelo nefleksibilnega in nefunkcionalnega notranjega delovanja posameznika, saj ne 
vsebujeta elemenotov prilagajanja resničnostnem stanju ter emocionalnega procesiranja. 
Avtorja navajata še dva dodatna stila navezanosti po Bowlbyju (1980), ki sta prav tako 
nefunkcionalna pri procesu žalovanja. To sta zaskrbljeni stil navezanosti in stil navezanosti 




Pri zaskrbljenem stilu navezanosti je oseba čustveno zasedena s smrtjo, na takšen način, da 
smrt povezuje s svojimi dejanji. Včasih te osebe pozabijo, da je oseba umrla, prisotno je 
nenavadno vedenje ob smrti, uporablja olepševalne izraze s čudnimi asociacijami, prisotno 
je močno jokanje in oklepanje. Pri stilu navezanosti s “prisilno samozadostnostjo”, kjer je 
bilo v primarnih družinah nedovoljeno ali nezaželjeno izražanje čustev in odvisnosti od 
figure navezanosti, se pri osebah pojavlja preusmerjanje pozornosti in misli stran od bolečih 
spominov, občutij, kar kasneje pripelje do disociacije spominskih in čustvenih sistemov z 
negativno izkušnjo. 
Velja prepričanje, da je za normalni proces žalovanja značilno, da žalujoči, ki so utrpeli 
izgubo svojih ljubljenih, dobijo občutek po določenem pretečenem času, da kljub trajni 
fizični odsotnosti pokojnega lahko ostanejo povezani s to osebo v svojem notranjem svetu. 
Pri nenormalnem žalovanju pa prihaja do tega, da žalujoči ne morejo ponotranjiti fizične 
odsotnosti pokojnega, temveč poskušajo to izgubo kompenzirati oziroma obvladati z 
zunanjim načinom. Kakšen bo proces izžalovanja, poslavljanja ter ponovnega vzpostavljanja 
tipa navezanosti pri žalujočih, je odvisno od strategij ponotranjenja ter fleksibilnosti 
notranjega modela delovanja (Erzar in Kompan Erzar 2011, 228). 
 
 
3.3 ŽALOVANJE IN DOŽIVLJANJE BOLEČINE 
 
Anderson (2014) in Moore (2016) pravita, da naj se še tako trudimo, nikoli in v nobenem 
primeru ne bomo pripravljeni na nenaden odhod ali krut konec ljubljene/bližnje osebe. 
Odhodu nam pomembne osebe sledi globoka žalost, pri nekaterih posameznikih pa pride 
včasih tudi do izbruhov jeze. Tema afektoma pa sledijo druga občutja, kot so občutek 
nevrednosti, zapuščenosti in osamljenosti. Čeprav so ta občutja neprijetna in boleča, nam 
obenem omogočajo ob sprejetju in predelavi le – teh notranjo rast in novi začetek življenja 




3.3.1 ŠOK IN ZANIKANJE 
 
Doživljanje dejstva, da nas je nekdo zapustil, je tako boleče, da se začne upirati celo telo. 
Posameznik začuti boleče srce, občutek omedlevice, stiskanje v prsnem košu, pojavi se težko 
dihanje in sopenje, panika, lahko pride celo do pravega šoka in zamrznitve celotnega telesa. 
Žalujoči težko sprejmejo, da se je zgodil travmatičen dogodek, ki ga niso pričakovali, zato 
na začetku doživljajo šok. Pri njihovem doživljanju in dojemanju se pojavljajo tuja in boleča 
občutja, ki jih poprej niso poznali ali si jih niso znali predstavljati (Gostečnik 2018, 7). 
Ko začne posameznik sprejemati in se soočati z izgubo, se lahko še vedno ob vsakem novem 
spoznanju pojavljajo novi šoki, zanikanje in zmeda, kajti občutek zapuščenosti je lahko tako 
obsežen, da ga ne more sprejeti in zato ta občutek začasno izbriše iz zavestnega spomina. Pri 
doživljanju izgube posameznik nekatere afekte (jeza, žalost, sram, strah, gnus, veselje itd.) 
potlači, da jih ne bi čutil (obrambni mehanizem), vendar kljub temu na površju vseeno 
ostajajo globoka občutja zavrženosti, zapuščenosti in nevrednosti (Gostečnik 2018, 8). Vse 
te afekte, ki jih skušamo izbrisati, ostajajo v nas, v našem organizmu in se ob določenih 
okoliščinah ponovno nevede prebujajo v organskih odzivih, kot so jokanje, napeto telo, 
siljenje na bruhanje, zardela lica, uskočeno telo ter zamrznitev celega telesa. Tako potlačena 
kot tista občutja, ki so na površini, bistveno spreminjajo in nadzorujejo naše dojemanje 
travme in sedanje situacije (Gostečnik 2018, 8).  
 
3.3.2 OBČUTEK ZAPUŠČENOSTI 
 
Ob kruti, nenadni ločenosti in zapustitvi posameznika, obstaja možnost, da se ponovno 
aktivirajo zelo stari obrambni mehanizmi, ki so se v našem telesu razvili že zelo zgodaj ter 
nas že v preteklosti varovali pred hudimi stvarmi.  
Trafford (2014) navaja, da v primeru, ko se je posamezniku že v zgodnji mladosti, zgodila 
travmatična izkušnja zapuščenosti (odsotnost ali izguba staršev, zanemarjenost s strani 
skrbnikov, dalj časa trajajoča njegova ali materina hospitalizacija itd.), je večja verjetnost, da 




tam ohranila. Bolj kot so globoke rane iz mladosti, bolj bolijo kasneje v posameznikovem 
življenju, ko jih doleti nova vrsta zapuščenosti (Gostečnik 2018, 14).  
 
3.3.3 OBČUTEK OSAMLJENOSTI IN BREZUPA  
 
Posameznik, ki je izgubil bližnjega, se z občutki strahu in groze sooča z dejstvom izgube in 
vprašanjem, kako nadaljevati življenje brez pokojnega. V takšnem trenutku je pri 
posamezniku zaznati veliko negotovosti, občutka brezupa in nebogljenosti. Fisher in Alberti 
(2016) pravita, da je vnaprej začrtana pot odvisna od intenzitete odnosa, ki sta ga imela 
pokojni in žalujoč, torej, če je bil ta odnos intimen in globok, ali poln konfliktov in 
površinski. V primerih, kjer je bil odnos dlje časa trajajoč, intimen in globok, lahko pride do 
zastrašujočih vprašanj, ali se bo rana sploh kdaj zacelila ter kdaj in kako naprej z življenjem 
(Gostečnik 2018, 19-21).  
Andersen (2014) navaja, da je za posameznika nujno, da se na stopnji osamljenosti in brezupa 
začne soočati s težkimi občutji in bolečinami, da v sebi najde sakralni prostor, ki mu bo 
omogočal mir in spokojnost ter tudi prostor, kjer bo lahko razreševal svoja občutja, travmo 
in začel celiti rane (Gostečnik 2018, 19-21). 
 
3.3.4 TELESNE SENZACIJE 
 
Telesne senzacije so najbolj vidne in očitne pokazateljice, da telo zelo globoko zaznava 
bolečine izgube. Najbolj očitni znaki, ki nam jih sporoča telo so (Gostečnik 2018, 26-7): 
 
 povečan srčni utrip in krvni pritisk,  
 sprememba v prebavi, 
  zakrčene mišice (lahko tudi celo telo),  
 plitvo dihanje,  
 sprememba obrazne mimike, 




 problemi s spanjem, 
 problemi s prehranjevanjem (ni apetita, prekomerno povečan apetit – emocionalno 
prenajedanje), 
 utrujenost ter 
 splošno oslabitev celotnega imunskega sistema.  
 
Poleg telesnih senzacij se pri posamezniku pojavijo tudi drugi psiho-somatski procesi, saj se 
ob takšni izkušnji začnejo porajati tudi spomini na pretekle izkušnje, obrambne mehanizme 
in strategije, ki so bili že tedaj vzpostavljeni. Pri posamezniku se takrat začne pretirano 
obsesivno razmišljanje, primerjanje, procesiranje in analiziranje ter iskanje rešitev in 
strategij, saj bolj kot je posameznikova zgodovina prežeta z izgubami, bolj bo travmatično 
doživljanje nove izkušnje izgube v sedanjosti. Travmatično doživljanje je lahko tako skrajno, 
da oseba tega ne zmore več, zato začne posegati po raznih substancah kot so alkohol, 
antidepresivi, pomirjevala ali kakšne druge nedovoljene substance, kar lahko vodi v 
zasvojenost posameznika ter posledično tudi v dnevno nefukcioniraje (Gostečnik 2018, 26-
7). 
 
3.3.5 SAMOMORILNE MISLI 
 
Žalujoči večkrat občutek zapuščenosti navajajo kot izkustvo, ki je podobno smrti, saj so 
zaradi nenadnega odhoda ljubljenega obsojeni na životarjenje. Počutijo se kot, da je umrl del 
njih skupaj s to osebo (Anderson 2014). Vsa ta občutja so včasih lahko tako močno 
doživljajoča, da nanje ne odreagiramo takoj, ko jih posameznik izpostavi, razen v primeru, 
če je ta oseba resnično nagnjena k samomoru. Če je posameznik samomorilen, lahko hitro 
preverimo z vprašanji, kot so, ali je že kdaj razmišljal o samomoru, če o njem razmišlja resno, 
kako in kje misli izvesti samomor (izvemo njegov načrt) itd. Če ni prisotnega ničesar od 
zgoraj naštetega, lahko sklepamo, da gre pri osebi bolj za občutja kot misli ter bodo le-ta 




Tukaj je pomembno poudariti to dejstvo, da je smrtna bolečina velikokrat samo ideja o 
pobegu v iluzijo ali domišlijo, ki predstavlja konec bolečine in agonije, ki ti jo je zadala 
preimula oseba, ko te je zapustila, četudi je bilo to nehote. Gostečnik (2018, 39) navaja 
Fisher-ja in Alberti-ja (2016), ki poudarjata, da ta občutja so grozljiva, vendar so ob enem 





Gostečnik (2002, 20) pravi, da se za nenadne smrti, ki je bila povzročena z nesrečo, v kateri 
smo bili tudi sami prisotni, nikoli ne smemo obtoževati, zakaj nismo mogli preprečiti tistega 
trenutka. Tukaj krivda igra zelo veliko vlogo, saj se sami počutimo krivega zaradi tega, kaj 
se je zgodilo. Krivda je v takšnih primerih zvesta spremljevalka žalosti, jeze, besa, obupa in 
bolečine, ki je tako globoka in trpka, da jih lahko uniči. V tistem trenutku lahko posameznik 
občuti, da so izropani prihodnosti in s tem tudi smisla in cilja v svojem življenju. Svojci v 
tem trenutku ne morejo sprejeti sedanjosti, vse kar si želijo je, da bi lahko spremili potek 
dogodkov in zavrteli čas nazaj, kar pa je seveda nemogoče. Skozi vso to žalost jih seveda 
spremljajo vprašanja, na katera ne bodo našli odgovora pa naj jih še tako iščejo. Vse, kar 
vedo je to, da so obsojeni na življenje brez ljudi, ki so jim pomenili največ. Kar je potrebno 
najprej tukaj narediti je, da si svojci začnejo prizadevati vsa ta čutenja, ki jih čutijo. Potrebno 
se je izjokati, izraziti jezo, se soočiti z obupom in razočaranjem. S priznanjem bodo svojci 
kasneje lahko vsa ta čutenja sprejeli in spoznali, da se jim je zgodila krivica in da so tukaj 




3.4.1 VARNA IN DOLGA POT ODPUŠČANJA 
 
Erzar (2017, 195) navaja, da je varna in dolga pot odpuščanja pri posamezniku tista, ki se 
najprej začne s soočanjem in zdravljenjem travme. Skozi zdravljenje posameznik postopoma 
opušča vlogo žrtve v tej izkušnji in nadaljuje s procesom, kjer si začne odpuščati. Najprej si 
dovoli odpuščati sebi ter s tem procesom tudi začne, potem pa se pot nadaljuje s tem, da 
začne odpuščati tudi povzročitelju travme.  
Pogoji, ki omogočajo varno odpuščanje (Erzar 2017, 195-6): 
 posameznik, ki je utrpel izgubo/travmo naj bo varen, tako na telesnem, materialnem, 
čustvenem kot duhovnem področju, 
 odpuščanje naj bi izhajalo iz občutka sočutja in enakopravnosti/ enakovrednosti ter 
ne iz občutka podrejenosti ali dolžnosti, 
 oprostitev naj izhaja iz odprtosti za objektivno dobro in usmiljenja, 
 odpuščanje drugim, naj vseeno ohranja spomin na povzročeno krivico ter prav tako 
lastno ranljivost, 
 zmožnosti oprostitvi samemu sebi naj sledijo tudi dejanska dejanja odpuščanja 
drugim in 
 odpuščnje drugim je stalna življenska drža ter dolgotrajna vaja, zato je pomembno, 
da se jo posameznik drži in tudi varno izvaja.   
 
3.4.2 VZTRAJNOST IN CELOVITOST  
 
Odpuščanje ni lahko, saj zahteva veliko vztrajnosti, ki se kaže v konstantnemu učenju in 
opravljanju različnih nalog zunanjih in notranjih oblik odpuščanja. Pri teh oblikah 
odpuščanja je pomembno to, da je posameznik usmerjen na sedanjost in nova doživetja 




To, da smo zmožni oprostiti drugemu in sebi, je proces ter težka odločitev, saj poleg 
poglobljenega uvida vase, vsebuje tudi dolgoročno vsakodnevno opravljanje vaj. 
Posameznikov dan naj bi bil posvečen dobrim ljudem in odnosom ter sočutju do ljubljenih, 
prav tako naj bi bil usmerjen v soočanje z občutji, ki ga težijo, jezijo ter bolijo (Erzar 2017, 
191-3). 
Glavna vaja, ki jo lahko tukaj žalujoči izvedejo oziroma osvojijo v svojem življenju je, da 
sprejmejo svoja občutja in jih vpeljejo v svoj vsakdan ter jih povežejo s svojimi preteklimi 
izkušnjami. Le tako dosežejo povezavo slabo z dobrim, pri tem pa med sabo ne pomešajo 
resničnih moralnih vrednot (Erzar 2017, 191-3). 
 
 
3.5 DUHOVNOST IN RELIGIJA 
 
Ljudje, ki se spopadajo z različnimi travmami in izgubami, vedno naletijo na dve oviri: 
 
 problem sam po sebi in njegove okoliščine ter 
 boleča občutja, ki se ob tem problemu prebudijo. 
 
Religija in spiritualnost pomagata pri reševanju takšnih problemov pri obeh ovirah, saj nam 
omogočata pomoč pri odpravljanju posledic okoliščin, predelovanje bolečih čustev, ki se 
nam pojavijo ob stiski ali pri regulaciji le-teh (Simonič in drugi 2007, 264). Številne študije 
so pokazale, da je religija zelo učinkovita pri spoprijemanju s situacijami izgube ali bolezni, 
ko je te okoliščine težko ali nemogoče spremeniti. Religija nam lahko nudi razne strategije 
soočanja za ohranjanje “objektov pomembnosti”, ki so navadno ogroženi ali oškodovani pri 
posameznikih, ki se soočajo z velikimi travmatičnimi dogodki v življenju; v primeru, da to 




Ko se ljudje sprašujejo zakaj se je nekaj zgodilo, zakaj se je to zgodilo ravno njim ter izgubijo 
občutek po varnosti, moči, smislu v življenju, se velikokrat obrnjejo k veri, saj ta včasih 
ponudi potrebne odgovore (Simonič in drugi 2007, 263-5).  
 
Mnogi raziskovalci (Meisenhelder 2002) omenjajo, da se žalujoči ali osebe, ki doživljajo 
travmo, dostikrat zatečejo k veri tudi zaradi občutka povezanosti. Vera za večino ljudi 
pomeni spodbudno okolje, kjer tudi ostali ljudje spoznajo oziroma prepoznajo njihovo 
bolečino in jih tako potolažijo. Pri vsej tej obkroženosti z ostalimi verniki pa se tudi 
zmanjšuje občutek izoliranosti in osamljenosti, hkrati pa se tudi povečuje občutek intimnosti 
z drugimi, ki so morda v isti stiski ali pa vsaj poznajo občutek takšne stiske zaradi preteklih 
izkušenj (Simonič in drugi 2007, 263-5). 
 
V eni izmed študij so raziskovali, kakšen vpliv ima duhovnost in religija na osebo, katera je 
utrpela nedavno izgubo ljubljene osebe. Avtorji so navajali, da je mnogo vernih ali duhovnih 
oseb postalo ob izgubi zelo ciničnih do svoje religije in so se počutili jezne, veliko več pa je 
bilo takšnih, ki so se ravno v tem trenutku še bolj zatekli po pomoč k religiji in duhovnosti. 
Žalujoči so se v duhovnost zatekali, ker so tukaj našli podporo, pomoč in nekakšno udobje. 
Mnogi so tukaj dobili odgovore na vprašanja, kaj je smisel življenja in smrti ter pomiritev 
glede dogodkov, zaradi katerih so izgubili svoje najbližje. Spet nekateri so začeli verjeti v 
življenje po smrti ter dobili s tem upanje, da se bodo takrat spet srečali in združili z ljubljeno 
osebo, najbolj pomembno pa je to, da so preko duhovnosti in religije doživeli podporo in so 




3.5.1 POZITIVNI VIDIKI, ISKANJE KONTROLE IN POMENA 
 
Skozi žalovanje se žalujočim osebam postavljajo razna vprašanja in misli o smislu življenja, 
o izgubljeni kontroli nad življenjem, veliko razmišljajo tudi o tem ali je vse to skupaj samo 
negativno ali lahko morda iz tega odnesejo tudi kakšno pozitivno izkušnjo. Tako kot je 
individualno in specifično za vsakega posameznika posebej doživljanje izgube, žalovanje, 
proces žalovanja ter čustva, tako so od vsakega posameznika posebej odvisne in individualne 




Ko oseba doživlja stisko in trpi, se v njej prebujajo globoka občutja in potrebe kontroli in 
varnosti, poleg tega se takrat oseba sooča z vprašanji, ki se dotikajo smisla oziroma pomena 
nastale travmatične situacije. Simonič in drugi (2007, 265) navajajo Pargamenta (1997), ki 
ugotavlja, da posamezniki, ki se spoprijemajo s problemi, poskušajo v travmatičnih in kriznih 
situacijah najti smisel oziroma pomen samega dogodka. V tem času, ko se žalujoči soočajo 
z nastalo situacijo in kupom vprašanj, za katere velikokrat nimajo odgovorov ali razlage, se 
večkrat obrnejo k veri, saj jim ta lahko da zadovoljive odgovore. Sam proces iskanja 
odgovorov in pomena nenadne smrti ljubljene osebe s pomočjo vere je zelo dolgotrajen in 
boleč, vendar je ravno vera tista, ki daje zaupanje posameznikom, da je takšna situacija in 
žalost lahko obvladljiva in premagljiva. Vera daje žalujočim občutek vsako preizkušnjo in 




Spoprijemanje z večjimi krizami in travmatičnimi izkušnjami lahko privede do občutka 
izgube kontrole. Kadar čutimo, da nimamo več kontrole, iščemo okoli sebe razne objekte, ki 




Če se po pomoč obrnemo k religiji/duhovnosti nas to pripelje v stik z višjo silo (naj bo to 
Bog ali kakšna druga višja sila), katero zaznavamo kot vir kontrole, le-ta pa nam daje tudi 
nekakšno gotovost v prihodnost. Kadar nekaj, česar ne moremo kontrolirati, predamo v roke 
višji sili in njeni moči, lahko to pri posamezniku sproži občutek varnosti in miru, obenem pa 
lahko pospešuje tudi sprejetje ovir in omejitev pri žalujočemu (Simonič in dr. 2007, 266). 
 
Pargament (1997) v Simonič in drugi (2007, 266) izpostavlja tri različne oblike doseganja 
kontrole nad nastalim travmatičnim dogodkom: 
 
 prepustitev – žalujoči popolnoma preda stisko in težavo v Božje roke (ali drugo višjo 
silo), vso kontrolo preda,  
 sodelovanje – tukaj žalujoči sodeluje z Bogom (v njem išče podporo), medtem pa se 
sam aktivno spoprijema s travmo  
 samousmerjanje – žalujoči veruje, vendar se ne zanaša na pomoč višje sile 
(posameznik se zanaša na zmožnosti, lastnosti, sposobnosti in vire, ki mu jih je višja 
dala že v začetku). 
 
Holahan in Moos (1987) pravita, da je molitev lahko aktivna, kognitivna strategija za 
spoprijemanje s problemom, ki jih preživlja žalujoči, če se v tem času posameznik konkretno 
udejstvuje pri dejanjih, ki vodijo v rešitev. Lahko pa jo doživljamo tudi kot neprimerno 
oziroma nefunkcionalno strategijo, če žalujoči slepo zaupa v zmožnosti višje sile in pri tem 
ne sodeluje prav nič aktivno. Žalujoči je v takšnem stanju pasiven in prelaga reševanje svoje 
stiske in travme samo v roke višje sile (Simonič in dr. 2007, 264-265).  
 
Pri iskanju smisla in kontrole je pomembno poudariti, da sam smisel žalujočim velikokrat 
daje občutek, da imajo kontrolo nad travmatičnim dogodkom. Kadar razumememo, lahko 






V življenju je vrednostni sistem posameznika velikokrat na preizkušnji, zato lahko rečemo, 
da je tako tudi v primeru žalujoče osebe. Vsak, ki je doživel izgubo, se zaveda, koliko je 
vredno življenje, naj bo to njegovo ali od bližnjega, ravno zato žalujoči bolj ceni življenje 
samo. Lahko se zgodi, da bodo vrednote, verovanja in prepričanja pri žalujočemu zelo 
prizadeta in nestabilna, nekatera celo izkrivljena do takšne mere, da žalujočemu ne pomaga 
nobena tolažba (Frantz 1998, 5). 
 
Vendar se lahko tudi zgodi, da pride pri žalujočemu do tega trenutka, da bodo vse te vrednote 
in verovanja še veliko bolj poudarjene in pomembne za posameznika. Žalujoči bo tako 
drugače in bolj pozitivno gledal na spremembe v življenju in na pomen samega obstoja ter 
obstoja dogodkov (“Vse se zgodi z razlogom.”). Veliko posameznikov se ravno ob takšnih 
dogodkih začne držati pravila “živeti za trenutek, tukaj in sedaj”. Nekateri posamezniki tako 
začnejo delati na svojih sposobnostih, vedenjskih strategijah za spoprijemanje s svojimi 
občutki, saj lahko s tem izboljšajo izražanje svojih emocij, kot so žalost, krivda, jeza itd., 
prav tako lažje razumejo svoje občutke, ki jih doživljajo v tej stiski (Frantz 1998, 5). 
 
Frantz (1998, 14-15) pravi, da je pogosta posledica, kadar družina doživi smrt ljubljene 
osebe, zbližanje ostalih družinskih članov ter tudi oseb, ki so bile preminulemu blizu kako 




4. PODPORA IN RAZUMEVANJE 
 
 
4.1 DRUŽINSKA PODPORA IN RAZUMEVANJE 
 
Dinamika, ki prevladuje med družinskimi člani lahko ovira ali pomaga pri individualnem 
doživljanju žalosti ter žalovanju za umrlo osebo, to pa je odvisno od odgovornosti in vloge 
vsakega posameznega družinskega člana (vključno z umrlim), ki jo ima v družini. V 
družinski dinamiki in pri takšnem doživljanju moramo upoštevati tudi, koliko so si družinski 
člani blizu oziroma so povezani med sabo ter kakšni so njihovi vzorci medsebojne 
komunikacije ter izražanje čustev (Breen in O’Connor 2011, 99). 
Slatnar (1990, 52) pravi, da tisti družinski odnosi, ki so močni, pospešijo okrevanje po 
travmatični izkušnji, saj so družine ponavadi tiste, ki so najbolj pomemben oziroma temeljni 
del čustvene, fizične in komunikacijske podpore, ki je lahko posamezniku na razpolago. 
Družine uspešno delujejo terapevtsko zaradi sočutja in empatije, ki ga primorejo do drugega 
člana družine, vendar so zaradi tega tudi sami ranljivi, ker tudi oni potrebujejo pomoč in 
podporo pri premagovanju tovrstnih situacij.  
Kako se bo žalujoči soočal z nenadno situacijo in žalovanjem izgube, je povezano s tem, ali 
so bližnji oziroma drugi družinski člani žalujočemu v oporo ali pa mu predstavljajo se 
dodaten vir stresa, pravi Ozbič (2015, 45).  
Podporo v družini razumemo tako v emocionalnem kot instrumentalno socialnem pomenu. 
Za emocionalno ali čustveno podporo je značilno, da žalujoči pri ostalih družinskih članih 
išče čustveno in moralno podporo, simpatijo, solidarnost in razumevanje. Takšna oblika 
podpore je lahko funkcionalna, ker žalujoči dobi razumevanje, samozavest in se vrne k 
soočanju z izgubo, lahko pa je tudi nefunkcionalna, kjer žalujoči predvsem samo sprosti 




Socialno instrumentalna podpora pa se kaže tako, da žalujoči išče nasvete ter povpraša, kako 
so se drugi soočali z izgubo, z namenom, da bi se sam ustrezneje soočal z lastno izkušnjo. 
Na splošno prevladuje mnenje oziroma prepričanje, da se ob izgubah ljudje zbližajo, vendar 
temu ni vedno tako. Ker je proces žalovanja individualne in različno od enega družinskega 
člana do drugega, lahko tudi te razlike vodijo k neustrezni komunikaciji ali odsotnosti le – 
te. Takšne razlike lahko vodijo tudi k nerazumevanju med družinskimi člani ter do nerealnih 
pričakovanj, ki jih žalujoči kombinirajo z nekongruentnim žalovanjem. Družinski člani se 
bolje soočajo z izkušnjo nenadne izgube, če so le –ti zmožni: 
 deliti svoja čustva drug z drugim,  
 odprto komunicirati med sabo,  
 so zmožni toleriranja medsobojnih razlik v žalovanju,  
 se nasloniti in prositi za podporo v svoji družini ter 
 imajo občutek, da so med sabo povezani.  
Vse zgoraj našteto so prav tako pokazatelji funkcionalnih odnosov v družinskem sistemu. 
Torej lahko rečemo, da je za pozitivne socialne vezi v družinskem okolju pri procesu 
žalovanja značilno, da si le- ti nudijo med sabo emocionalno in instrumentalno podporo, med 
tem, ko je pri negativnih vezeh v odnosih pri družinskih članih zaznati le občutja razočaranja, 
jeze, iskanje konfliktov ter občutek konstantnega kritiziranja (Ozbič 2015, 46).  
Breen in O’Connor (2011, 103-5) navajajo, da družinski člani podpirajo različne načine 
soočanja z izgubo umrle osebe, saj se zavedajo, da je proces žalovanja odvisen od doživljanja 
posameznika - gre za individualno izkušnjo. Vendar navajajo tudi, da je ravno različno 
spopadanje s takšno spremembo večkrat tudi problem spora, še posebej v primeru izražanju 
čustev, iskanju profesionalne pomoči, pri spominjanju ter govorjenju o preminulem.  Mnogi 
izmed družinskih članov se imajo za neslišane, spregledane v svoji žalosti, nekateri 
prevzamejo vlogo umrlega ali pa jim ta vsiljena, da bi stvari funkcionirale bolj »normalno«, 
nekateri preprosto ne morejo dajati podpore drugim družinskim članom, saj so sami 
preokupirani s svojo žalostjo, zopet drugi čutijo, da nimajo dovolj podpore s strani drugih 




Medtem ko smrt nekatere družine medsebojno poveže in jih naredi močnejše, je prav tako 
pogosto, da se problemi znotraj družinske dinamike še povečajo, saj se lahko odnosi in vloge 
med družinskimi člani nepopravljivo spremenijo.  
 
 
4.2 ŠIRŠA SOCIALNA PODPORA IN RAZUMEVANJE 
 
Socialno podporo bi lahko opredelili kot pojem, kjer posameznik meni, da se lahko zananša 
na enega ali več ljudi okoli sebe. V kolikšni meri bo posameznik deležen emocionalne 
podpore ali fizične podpore v kriznem trenutku, je odvisno od konteksta in ljudi, s katerimi 
je v bolj intimnih odnosih oziroma stikih (Norris in Kaniasty 1996, 498). 
Pri takšni podpori je pomembno, da zna posameznik ločiti med podporo, ki jo bo dejansko 
prejel preko konkretnega dejanja pomoči druge osebe (dejanska opora) ter med podporo, ki 
se dotika le prepričanja, da bomo v času stresne situacije dobili pomoč in oporo od željene 
osebe (ocenjena opora), vendar ni zagotovljeno, da bo tako (Norris in Kaniasty 1996, 498). 
Travmatične situacije lahko nekatere posameznike prizadanejo zelo močno in ravno tukaj je 
dobro, da se lahko zanesemo tudi na socialno oporo, ki nam jo lahko nudi naša socialna 
mreža. Socialna podpora je dejavnik pomoči, ki deluje kot blažilec ob premagovanju stresnih 
in problematičnih življenjskih situacij. Selič (1999, 68) pravi, da lahko socialna opora 
direktno blaži negativne učinke stresne izkušnje, pri tem pa istočasno pospešuje kasnejše 
prilagajanje in obvladovanje le-te. Poleg tega, da deluje kot blažilec, pomaga tudi pri 




Polič (1992, 158) izpostavlja, da pri posameznikih, ki so utrpeli hujšo travmatično izkušnjo 
ter zaradi tega posledično posttravmatsko stresno motnjo, socialna podpora pomaga z 
naslednjimi funkcijami:  
 fizična pomoč – fizični in praktični resursi, ki jih nudi podpornik, kot so na primer; 
pomoč s prevozom, z različnimi opravili in opravki, nakupi, varstvo ali katera druga 
konkretna pomoč, denarno posojilo itd.; s tem se žalujoči čuti rešenega nekaterih 
odvečnih oziroma nadležnih nalog, 
 čustveno podporo – gre za prepričanje žalujočega, da je podpornik ob njem in je na 
njegovi strani; nudi mu ljubezen, skrb, simpatijo, naklonjenost in sočutje, 
 svetovanje – gre za koristne ali vsaj dobronamerne nasvete in tolažbo pri reševanju 
problemov krizne situacije; s tem se utrpeli počuti bolj informiranega in v interakciji 
s podpornikom, 
 tovarištvo – gre se za to, da se žalujoči ne počuti toliko osamljenega in izoliranega, 
če čas preživi s podpornikom in se pri tem ukvarjata s stvarmi, ki so obojestransko 
prijetne ter 
 hrabritev – tukaj podpornik da priznanje in pohvalo žalujočemu, da je kljub težki 
situaciji pogumen, da pridobi zaupanje v samega sebe in upanje na boljše.  
Kadar je takšna podpora primerna, lahko posameznika zaščiti pred duševnimi in /ali fizičnimi 
motnjami. Če nimamo socialne podpore ali smo jo med obvladovanjem in premagovanjem 
kriznega trenutka izgubili, predstavlja za posameznika to še dodaten stres. Izguba podporne 
mreže ter s tem tudi socialne podpore, lahko žalujočemu povzroči tudi hude socialne in 
čustvene stiske (Slatnar 1990, 52). 
Sodelovanje med utrpelim posameznikom in tisto osebo, ki mu nudi podporo, je vedno 
prostovoljno in vzajemno. Posamezniki najprej iščejo pomoč pri sebi, nato se obrnejo na 
tiste, ki so jim blizu, saj je takšna pomoč stalno na razpolago, domača, cenejša ter prav tako 
krajevno dostopna. Žalujoči se na uradne službe ter strokovno pomoč obrnejo šele takrat, ko 




5. TERAPEVTSKA PODPORA IN POMOČ PRI IZGUBI  
 
Erzar (2011, 7) pravi, da se vedno bolj uveljavlja spoznanje, da so varni ter zaupni 
medčloveški odnosi najmočnejši vir osebnega zadovoljstva. Prav takšno spoznanje velja tudi 
za osebnostno rast, zaščito pred stresom ter čustveno uravnovešenostjo. Posameznik lahko 
razvije raznolikost svojih čustvenih vsebin in odzivov, s katerimi bo osmišljal in usmerjal 
svoje življenje samo v medsebojnih odnosih, kjer prevladuje iskrenost, zaupanje ter varnost. 
Terapevtom, ki sodelujejo z družinami, katere so utrpele nenadno izgubo v družini, je v 
psihoterapevtski proces smiselno vključiti proces odpuščanja, saj bo ta pripomogel k 
boljšemu in učinkovitejšemu posameznikovem funkcioniranju (Gostečnik 2005, 252). 
 
 
5.1 AKTIVNOSTI TERAPEVTA IN PREDELOVANJE TRAVME 
 
Cvetek (2009, 222-223) navaja, da so pri predelavi travmatičnega dogodka za žalujočega 
pomembne posamezne aktivnosti, ki jih izvaja terapevt v terapevtskem procesu. 
 
Občutek varnosti 
Terapevt klientu zagotovi varno in čimbolj mirno vzdušje v prostoru, kjer bo lahko varno 
govoril o svoji stresnem in travmatičnem dogodku. Pri tem mu terapevt nudi občutek varnosti 
in zaupanja. 
Sprejemanje klienta 
Terapevt klienta sprejema takšnega kot je in ga ne obsoja. Terapevt je čustveno prisoten med 





Terapevt postavi odgovornost za travmatičen dogodek na stran odgovornih oseb, prav tako 
postavi primerno odgovornost za klienta (odgovornost do samega sebe), za klientovo 
življenje. Pri tem terapevt upošteva celoten sistem okoli klienta (družina in širše okolje). Pri 
tem je pomembno, da terapevt pri posamezniku poveča tudi občutek odgovornosti in za skrb 
zase. 
Naslavljanje čutenj 
Terapevt skozi celoten proces terapije naslavlja klientova disociirana čutenja, s katerimi 
posameznik ni v stiku zaradi svojih obrambnih mehanizmov.  
Stik s telesom 
Terapevt skozi izvajanje terapije naslavlja in pomaga posamezniku priti v stik s tistimi čutenji 
in telesnimi senzacijami, ki se jih je do sedaj izogibal. Prav tako mu pomaga doživljati in 
zdržati s primernimi telesnimi senzacijami (brez izbruhov) in čustvi, ki so povezana s to 
travmo. 
Občutek krivde 
Terapevt pomaga posamezniku razrešiti krivdo, ki jo doživlja ob nastali situaciji (posameznik 
ni kriv za nesrečo ali samomor bljižnjega itd.). 
Postavljanje mej in razmejitve 
Terapevt pomaga posamezniku postaviti meje in primerne razmejitve, s tem pa pomaga tudi 
povečati previdnost v odnosih (to velja tako za terapevtski odnos kot odnose, ki jih ima 
žalujoči z ostalimi družinskimi člani). Pomembno je tudi, da terapevt vzpostavi razmejitve 
med sedanjostjo in preteklostjo tega dogodka (ovrednotenje in povezanje dogodkov, vendar 
jih razmeji). 
Potrditev 
Terapevt daje posamezniku potrditev, da je kljub travmatični izkušnji in okoliščinam 
funkcionalen ter v njem tekom terapevtskega procesa spodbuja pozitivne stvari in vidike.  
Občutek krivice 
Terapevt pomaga posamezniku prepoznati, da se mu je s tem, ko mu je bila odvzeta ljubljena 






V terapevtskem procesu je pomembno, da je terapevt pristen in iskren pri čustvenem 
doživljanju travme s posameznikom. 
Moraliziranje 
Pomembno je, da klient vidi, da terapevt med njegovim pripovedovanjem travmatične 
izkušnje ni bil šokiran ali zgrožen, ter mu nad tem pripovedovanjem ne moralizira. Tukaj je 
zelo pomembno terapevtovo mirno odzivanje in strokovnost. 
Občutek kontrole in čas 
Posamezniki velikokrat čutijo izgubo kontrole v takšnih situacijah, zato je tukaj pomembno, 
da čutijo, da imajo oni kontrolo nad pripovedovanjem o svoji izkušnji (kdaj se bodo 
pogovarjali o dejanski travmi in kdaj o kateri drugi stvari, ki jih trenutno mori). Tukaj 
terapevt poskrbi tudi za to, da klentu omogoči dovolj časa, da se le –ta sprosti in začne s 
pripovedovanjem. 
Ostali člani družine 
Včasih terapevt spodbudi klienta, da k terapevtskemu procesu povabi tudi ostale člane 
družine, če se ob njih počuti dovolj varne (po lastni presoji in odločitvi). 
Klient kot zrela oseba 
Terapevt poskusi nuditi posamezniku občutek, da je zrela, odrasla in odgovorna oseba zase 
in ne samo žrtev v tej situaciji, tako kot vidi on sam. 
Navodila 
Terapavt nudi klientu pomoč z različnimi navodili, nalogami ali strategijami, prijavami v 
kakšne skupine, društva, ki bi mu lahko nudila še dodatno pomoč pri premagovanju travme. 
Kontratransfer 
Terapevt pri predelovanju travmatične izkušnje uporablja tehniko kontratransferja, kjer je 
pomembno, da tako klient kot terapevt prepoznata svoja pristna čutenja in jih ovrednotita 
skozi terapevtski proces. 
Empatičnost terapevta 
Terapevt skozi celoten terapevtski proces nudi žalujočemu empatijo, razpoložljivost, 
pristnost doživljanja, ovrednotenje čutenj, zrcaljenje, svojo in njegovo čustveno pristnost ter 






Med terapijo mora biti terapevt empatičen, znati mora uporabljati tudi zavedanje lastnih 
kontratransfernih reakcij, ko le-ti poskušajo razumeti in poimenovati stanja ter odzive 
žalujočega (Courtis 2005, 35). 
 
Kohut (1981, 125-26) pravi, da je empatija del terapevtskega procesa, gre za akcijo, ki jo je 
terapevt sposoben uporabiti v korist svojega dela, saj preko nje lahko pokaže posamezniku 
sočutje, prav tako lahko preko nje pokaže terapevtsko dobronamernost. Ker ne moremo 
videti, kaj se dogaja v posameznikovem notranjem svetu, ga preko empatije in introspekcije 
»naučimo« kako naj izrazi, kaj se dogaja v njegovi notranjosti. Torej, če lahko nekako 
posplošimo, se lahko terapevt preko empatije in introspekcije, ki služita kot nekakšna vrsta 
ovaduha v terapevtskem procesu, postavi v vlogo posameznika oziroma si predstavlja kako 
je biti ta posameznik in kaj občuti v svojem notranjem svetu. 
 
Doprinosi dosedanjih študij o ego-psihologiji in odnosih med materjo in otrokom so nam 
podali znanje o tem, da je kontratransfer tista stvar, ki nam omogoči resnično definicijo 
»naravne interpretacije« v procesu analize. Kontratransfer je v tem primeru označen kot ne-
patološka zmožnost terapevtove inteligence, vdanosti/naklonjenosti ter razumljivosti 
predstavljati si realnost oziroma resničnost posameznika (Khan 1969, 206). Tukaj je treba 
poudariti, da je pri kontratransferju, najbolj pomemben del »kontra«, saj le-ta predstavlja 
separacijo terapevtovih občutkov od posameznikovih občutkov, s katerimi sočustvuje in se 
identificira preko klientovih izkušenj. Ta separacija je pomembna predvsem zaradi tega, da 
lahko izognemo zabrisanosti mej in zmedi fizične realnosti v terapevtskem procesu (Khan 
1969, 206). 
 
Cvetek (2009, 196) poudarja, da terapevt med celotnim terapevtskim procesom predeluje 
občutja in močno napetost, ki nastajajo v odnosu med klientom in terapevtom, za kar pa je 




5.3 CILJI V TERAPIJI  
 
Cilj in smisel žalovanja ni v tem, da bi pozabili umrlega, ampak v tem, da se zavedamo 
sprememb, ki jih je prinesla smrt s sabo in kaj pomeni življenje brez te osebe se soočati s 
temi spremembami. Cilj je spominjati se pokojnega ter nadaljevati s svojim življenjem brez 
občutka krivde. (Clements idr. 2004, 152). 
 
Tako mora terapevt pri relacijskem zakonskem in družinskem modelu terapije velikokrat 
prepletati intervencije, ki se nanašajo na ponotranjene odnose do oseb navezanosti - 
intrapsihične intervencije in tiste, ki se nanašajo na dinamiko glede tukaj in zdaj - medosebne 
in sistemske intervencije (Gostečnik 2002, 20).  
 
Cilj terapevta v psihoterapiji je spoznati in deliti podobno mentalno stanje, v katerem se je 
posameznik trenutno znašel, saj bo tako nekdo razumel, med tem pa po nekdo drug 
razumljen. Gre za deljenje subjektivnih izkušenj (intersubjektivnih), ki pa vsebujejo srečanje 
verbalnih in neverbalnih pojmov, torej kaj nekdo izreče ter kaj ob tem začuti (Stern 2004, 
368). Tukaj pride do relacijskega premika, kateri lahko vodi v nenadne spremembe v terapiji, 
kjer se klient zaveda, da je mogoča sprememba v sedanjem odnosu (ali na boljše ali na 
slabše). Ko posameznik začuti, da je terapevt na »njegovi strani« in mu lahko zaupa, se zgodi 
sedanji trenutek oziroma trenutek srečanja, kjer si skupaj delita zelo osebno izkušnjo. Gre 
tudi za trenutek, kjer posameznik spusti terapevta v svoj notranji svet. Kadar so izpolnjeni 
vsi ti pogoji, pride v terapiji do točke, kjer se lahko posameznik odloči, da si spremeni 
življenje ali pa vsaj potek dogajanja v sedanjih odnosih (Stern 2004, 371). 
 
Miller (1993, 57) poudarja, da se moramo pri terapevtskih ciljih pri nekaterih primerih, 
vsekakor v žalovanju, zavedati omejenosti. Nikakor ne smemo zahtevati ali pričakovati, da 
bo žalujoči predelal izgubo, in nikakor mu ne smemo reči, da bo šlo to mimo ter bo s časom 




5.4 STROKOVNA POMOČ, NESTROKOVNA POMOČ, SKUPINE ZA 
SAMOPOMOČ 
 
Poznamo strokovno in nestrokovno pomoč, zato lahko v takšnih trenutkih žalujočemu 
nudimo oporo v različnih oblikah. Posameznik lahko najde uteho že pri splošnem zdravniku. 
Obisk zdravnika, ki ga sočutno povpraša o pokojnemu, mu sočutno preda informacije o smrti 
ali ga posluša. Pri taki obliki ne gre za strokovno pomoč zdravnika, saj le-ta deluje v vlogi 
poslušalca oziroma svetovalca, ki žalujočemu nudi soočanje s svojimi trenutnimi občutji. 
Med podporo, ki jo lahko posameznik dobi v tej težki situaciji, spadajo tudi razne delavnice 
ali skupine za samopomoč, kjer se lahko žalujoči odkrito pogovarja o svojih občutkih in 
težavah (Tekavčič-Grad in Zavasnik 1992, 30). 
 
Beem in drugi (1998, 61) navajajo, da so takšne skupine dobre za posameznike, ki so utrpeli 
izgubo, saj jim te nudijo dodatno pomoč pri spoprijemanju z izgubo (pogovor, razkrivanje 
čustev drugim ljudem, deljenje izkušnje z posamezniki, ki so utrpeli podobno izkušnjo smrti, 
deljenje bolečine in žalosti, obojestransko razumevanje med posamezniki), pri tem pa 
načeloma izključijo tiste posameznike, kateri nujno potrebujejo drugačno vrsto pomoči 
zaradi svojega problematičnega žalovanja (terapevtska nujna pomoč). 
 
Vedeti moramo, da vključitev v skupine za samopomoč ali katero koli drugo nestrokovno 
svetovanje še ne pomeni, da posameznik odstopa od “normalnega načina” žalovanja. Tukaj 
je pomembno, da znamo razlikovati med nestrokovno pomočjo, kjer ti drugi posamezniki 
svetujejo in nudijo pomoč ter med terapijo, ki jo potrebuje tisti posameznik, ki se spoprijema 






 Pri nas je takšna neprofitna humanitarna organizacija, ki nudi učinkovito lajšanje čustvenih 
stisk in fizičnega trpljenja, društvo Hospic. “Neprofitno društvo Hospic ponuja več 
dejavnosti, od delavnic za žalujoče vse do brezplačne oskrbe na domu in nasvetov glede 
oskrbe bolnikov. V društvu deluje interdisciplinarna ekipa zdravnikov, medicinskih sester, 
socialnih delavcev, psihologov in številnih prostovoljcev.” (pridobljeno na strani 
http://www.viva.si/Psihologija-in-odnosi/700/Žalovanje-je-nujno-zlo-in-smrt-je-
tabu?index=4 ,dne 4.5.2018). 
 
Zaposleni in nezaposleni v Hospicu so na voljo tako umirajočim kot družinskim članom, ki 
se po smrti umirajočega soočajo z raznimi problem in žalovanjem. V Hospicu nudijo podporo 
preko telefona, z udeležbo na individualnem svetovanju ali preko udeležbe v pogovorne 
skupine, kjer si posamezniki med seboj delijo svoje izkušnje in občutja ob izgubi ljubljene 
osebe. Glavni namen organizacije Hospic je detabuzacija smrti, saj le-ta smrt dojema kot 
naravni pojav in dogodek v našem življenju. Zavzemajo se za sprejemanje umiranja kot nekaj 
človeškega in “normalnega” ter s tem žalovanje kot del posameznikove osebnostne rasti. Kot 
pravi filozofija društva Hospic :"Ne moremo dajati dni življenju. Lahko pa dajemo življenje 
dnem,", ki ima preprosto, in vendar težko dojemljivo stališče: spoštuje življenje, vendar 
sprejema umiranje kot naravno dogajanje” (pridobljeno na strani 
http://www.viva.si/Psihologija-in-odnosi/700/Žalovanje-je-nujno-zlo-in-smrt-je-




II. EMPIRIČNI DEL 
 
 
1. OPREDELITEV RAZISKOVALNEGA PROBLEMA 
 
Magistrsko delo je namenjeno raziskovanju posameznikovega doživljanja izkušnje nenadne 
smrti družinskega člana. Govor o tej tematiki v družbi še vedno predstavlja tabu in občutek 
neprijetnosti. Zaradi omejenega števila raziskav in želje po celovitejšem razumevanju travm, 




2. RAZISKOVALNI NAMEN, CILJ IN RAZISKOVALNA VPRAŠANJA 
 
Cilj magistrskega dela je bilo raziskati doživljajski vidik posameznikov, ki so se soočali 
oziroma se še vedno soočajo z izkušnjo nenadne smrti v družini. Osredotočili smo se na 
čustveno doživljanje posameznika ob izkušnji nenadne smrti, saj gre za permanentno 
nepričakovano slovo od umrlega družinskega člana. Pri raziskavi smo se osredotočili tudi na 
doživljanje podpore s strani družinskih članov ter njihovega širšega okolja (ali so bili deležni 
podpore, razumevanja, pomoči). Cilj magistrskega dela je prav tako pregled literature s 
področja posledic nenadne izgube na prilagoditev oziroma menjavo vlog družinskih članov 
in posameznikovo doživljanje odnosa do življenja (pozitivni vidiki oziroma negativni vidiki, 




Z našim magistrskim delom želimo odgovoriti na naslednja raziskovalna vprašanja: 
 Kako posamezniki individualno opredeljujejo doživljanja izkušnje nenadne izgube 
družinskega člana ter žalovanje? 
 Kako so doživljali podporo ostalih družinskih članov ter kakšna je bila v času 
žalovanja?  
 Ali so bili deležni podpore v svojem širšem okolju, kakšna je bila ter kako so jo 
doživljali? 
 Ali so bile posameznikove potrebe po podpori zadovoljene v takratni situaciji?  
 Je po smrti družinskega člana prišlo do kakšnih sprememb oziroma prevzemanje vlog 
drugih družinskih članov ali vloge pokojnega v družinskem sistemu?  
 Kako posamezniki individualno zaznavajo in opredeljujejo razliko v doživljanju 
travmatične izkušnje nenandne smrti prej in sedaj? 
 Kakšen pogled imajo posamezniki sedaj na življenje, ko so doživeli izkušnjo nenadne 
smrti družinskega člana? 
 
 
3. RAZISKOVALNA METODA 
 
Zaradi želje po poglobljenem razumevanju doživljanja udeležencev smo izvedli kvalitativno 
raziskavo s pomočjo fenomenološkega pristopa. V našem primeru gre za poglobljeno 
raziskovanje fenomena individualnega doživljanja izkušnje nenadne smrti družinskega člana 






Glavni kriteriji, ki smo jih uporabili za izbiro udeležencev so bili, da ima oseba 
intervjuvanec) izkušnjo nenadne smrti družinskega člana, da je intervjuvana oseba polnoletna 
ter od izgube bližnjega je minilo vsaj eno leto. 
Za pridobitev čimveč koristnih informacij smo upoštevali še dva dodatna kriterija, ki sta se 
navezovala na to, da ima udeleženec družino (vsaj en svojec na udeleženca intervjuja) ter 
zmožnost, da žalujoči sam opiše občutke, ki jih je ali jih doživlja ob tej izkušnji. 
Tekom raziskovalnega dela je bilo poskrbljeno za upoštevanje etičnih načel, sodelovanje je 
potekalo prostovoljno in anonimno. K sodelovanju so bili povabljeni posamezniki iz 
osebnega in javnega kroga poznanstev raziskovalcev. 
V raziskavi je sodelovalo 8 odraslih oseb, od tega je bilo 6 oseb ženskega spola in 2 osebi 
moškega spola. Najmlajši udeleženec v raziskavi je bil star 24 let, najstarejši udeleženec 77 
let. Trije udeleženci so imeli srednješolsko izobrazbo, vsi ostali so imeli visokošolsko 
oziroma univerzitetno izobrazbo. Udeleženci so bili glede na regijo naključno izbrani. Trije 
udeleženci prihajajo s primorske regije, pet ostalih udeležencev prihaja vsak z druge regije; 
posavska, prekmurska, štajerska, dolenjska in gorenjska regija. En udeleženec je že v pokoju, 
dva udeleženca sta brezposelna, trije so zaposleni. Dva ostala udeleženca sta študenta. 
Udeleženčevi stani so bili različni: vdova (N=1), samski/ka (N=4), v zvezi s partnerjem 
(N=3). Udeleženci so pri pokojnih navajali različne osebe in različne razloge smrti. Kot 
razlog so navajali; prometno nesrečo (N=5), nenadni srčni zastoj (N=1), padec v gorah (N=1) 
in samomor (N=1). Med udeleženci intervjuja ter pokojnimi družinskimi člani je bilo več 
različnih opisov odnosov intervjuvanec – pokojni kot so: mama – sin, oče – hči, oče – sin, 
brat – brat in mož – žena. Časovni razpon izkušnje nenadne smrti družinskega člana se je 
gibal vse od treh let nazaj pa do vse do triinštirideset let nazaj; 43 let nazaj (N=1), 22 let nazaj 





5. MERSKI INSTRUMENTI 
 
Za izvedbo intrevjujev smo uporabili pametni mobilni telefon s snemalnikom zvoka, kjer 
smo posnetke posameznih intervjujev tudi shranili, kasneje smo jih prekopirali v osebni 
računalnik raziskovalcev, saj so tam varno shranjeni (na mobilnem telefonu smo posnetke 
nato zbrisali). Kasneje smo preko računalniškega programa BS Player poslušali posnetke in 
jih zapisali v pisno obliko. 
Imeli smo že vnaprej pripravljen poglobljen usmerjen intervju, ki je zajemal deset vprašanj 
z našega vsebinskega področja. Vprašanja smo glede na intervjuje malo prilagajali, odvisno 
od tega, kaj so nam posamezniki povedali in kar smo sami začutili, na primer, ali lahko 
sprašujemo še podrobneje ali posameznika ne smemo več spraševati o tem, ker mu bo preveč 
neprijetno in ga bomo s temi vprašanji spravljali v še večjo stisko. 
Osnova za intervju so bila naslednja vprašanja: 
 Kdo v družini je pokojen? 
 Kdaj se je to zgodilo? 
 Kako se je to zgodilo? Ali lahko to malo bolj opišete, če seveda zmorete? 
 Mi lahko opišete, kako ste se takrat počutili in kaj ste doživljali, to mislim v 
čustvenem smislu, lahko poveste tudi kakšne telesne občutke ste doživljali? 
 Ali se vam zdi, da ste bili deležni podpore v družini oziroma kako ste doživljali 
medosebno podporo? Ali ste se pogovarjali o tej situaciji, izkušnji, o čustvih, ki jih 
doživljate? 
 Ali ste podporo iskali tudi kje drugje, izven družinskega okolja, kot so prijatelji, vera, 
razne skupine za samopomoč, itd? 
 Ali se vam zdi, da ste v tisti situaciji dobili podporo in razumevanje, ki ste ga 




 Kako ste se spoprijemali z izgubo v družini, tukaj mislim predvsem na menjavo vlog 
družinskih članov v družini? Ali so se vloge kaj spremenile, kako ste se prilagodili 
temu? 
 Ali opazite kakšno razliko med sedaj in takrat v vaših občutkih ter doživljanju te 
izkušnje? 
 Ali vam je ta izkušnja prinesla tudi kaj v pozitivnem smislu, ko sedaj pogledate na 
vse skupaj? Kako gledate na smrt/življenje? Pozitiven in negativen vidik življenja? 
 
 
6. POSTOPEK RAZISKAVE 
 
Intervjuvanci so bili izbrani preko osebnega kroga poznanstev raziskovalcev magistrskega 
dela. Udeleženci so bili k sodelovanju povabljeni naključno, kjer smo se dogovorili za mesto 
in čas izvedbe intervjuja. Pred izvedbo smo intervjuvance seznanili z informacijo, da je 
sodelovanje anonimno in prostovoljno, tako, da lahko kadarkoli odklonijo nadaljevanje 
sodelovanja, če bodo začutili preveliko stisko ob izvajanju intervjuja. Pred samo izvedbo 
intervjuja smo udeležence prosili za ustno privolitev/soglasje o strinjanju izvedbe intervjuja 
(informativno soglasje udeležencev), da se ta lahko snema, zapiše in kasneje uporabi v namen 
zapisa magisterskega dela. Informativno soglasje udeležencev raziskave imamo shranjeno v 
zvočni obliki detoteke, ki so zapisane pod izmišljenimi imeni zaradi same narave varnosti in 
varovanja podatkov. Osnovne demografske podatke o udeležencu ter osnovne informacije o 
nenadni smrti družinskega člana smo pridobili na začetku intervjuja, kjer smo intervjuvance 





6.1 IZVEDBA POSAMEZNEGA INTERVJUJA 
 
Vsak intervju smo opravili individualno s posmeznikom, v enkratni izvedbi. Trajanje 
intervjuja je bilo različno od udeleženca do udeleženca, trajal je vse od 29 minut pa do 1 ure 
in 5 minut (odvisno od tega, koliko so se razgovorili in ali so bili pripravljeni povedati vse 
zaradi občutka stiske). Intervjuje smo opravili različno po mesecih; en intervju smo opravili 
v mesecu julij 2017, dva intervjuja v mesecu avgustu 2017, en intervju v mesecu septembru 
2017, dva intervjuja v mesecu januarju 2018, en intervju v mesecu februarju in en intervju v 
mesecu marcu 2018. Med izvajanjem intervjujev je bilo nekaj premora, saj smo nekatere 
udeležence, ki smo jih najprej povabili k sodelovanju, so sodelovanje odklonili zaradi 
pomanjkanja časa ter same narave intervjuja (občutek neprijetnosti govorjenja o tej temi). Z 
udeleženci intervjuja smo se največkrat dobili na tihem, njemu osebno prijetnem in 
sproščenem mestu, ponavadi je bila to tiha in oddaljena lokacija v naravi (park) ali njihov 
dom. S tem smo zagotovili primeren, sproščen in varen prostor za udeleženca. 
 
 
6.2 OBDELAVA IN ANALIZA PODATKOV 
 
Pridobljene podatke v intervjujih smo obdelali s kvalitativno analizo. Za lažjo predstavo 
bomo predstavili analizo v posameznih korakih.  
 
Prvi korak je bil natančen prepis posnetega intervjuja v pisno obliko (transkript). 
Primer udeleženca F: 
B: “Umrl je moj brat. Imel je prometno nesrečo s kolesom. Medtem, ko je prečkal cesto, ga 
je zbil voznik. Brat je umrl šele potem v bolnišnici čez noč, ker ga niso mogli rešiti. Takrat 
me v bolnišnici ni bilo zraven, ker je rekla mama, da naj ostanem doma z drugim bratom, ker 




Drugi korak je predstavljal ponovno branje zapisa intrevjuja (transkripta) in izbiro izjave 
oziroma navedbe udeleženca. 
 
Tabela 1: Prikaz izbire izjave udeleženca 
Intervju oseba F »Umrl je moj brat.« 
»Imel je prometno nesrečo s kolesom ... zbil ga je voznik. Umrl je v 
bolnišnici čez noč.Takrat me v bolnišnici ni bilo zraven.« 
 
Tretji korak je predstavljal zapis vsake izjave/navedbe, ki je bila za raziskavo relevantna v 
tabelo analize. K vsaki izjavi smo zapisali pojem, ki je bil nekakšen grob, objektiven 
povzetek tega kar so nam udeleženci povedali (bistvo izjave) ter kategorijo, ki na splošno 
opredeli izjavo. 
 
Tabela 2: Prikaz primera kategoriranja izjave udeleženca 






»Umrl je moj brat.« Pokojen je brat.  Pokojni   
družinski član 
»Imel je prometno nesrečo  
s kolesom že nekaj časa nazaj.« 
Čas neznan.  
 
Časovni okvir 
»Imel je prometno nesrečo s  
kolesom … zbil ga je voznik.  
Umrl je v bolnišnici čez noč. 
 Takrat me v bolnišnici ni  
bilo zraven.« 
Pokojen je utrpel  
prometno nesrečo  
s kolesom, zaradi   







V enako tabelo smo nato vpisovali izjave vseh ostalih udeležencev, kjer je bil postopek 
obdelave isti. 
 
V četrtem koraku smo tabeli dodali še poglavja za boljšo preglednost. Imena poglavij smo 
smiselno oblikovali glede na zaporedje in namen vprašanj v intervjuju. 
 
Tabela 3: Prikaz primera poglavja 
Oseba Izjava Pojem Kategorija 
Izkušnja nenadne smrti 
 
Poglavja, ki so sestavljala tabelo analize, so bila sledeča: 
 Izkušnja nenadne smrti  
 Doživljajski vidik posameznika 
 Doživljanje podpore s strani družinskih članov 
 Doživljanje podpore v širšem posameznikovem okolju (iskanje podpore) 
 Zadovoljitev glede podpore v dani situaciji 
 Menjava vlog v družinskem sistemu 
 Razlika v doživljanju izkušnje prej in sedaj 
 Pogled na življenje skozi doživetje izkušnje nenadne smrti 
 
Pri vsakem poglavju analize nam je bil cilj pregledno in poglobljeno obdelati podatke ter 
ugotoviti, katera temeljna občutja so bila prisotna pri udeležencih, ki so utrpeli izkušnjo 




III.  REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
 
V magistrskem delu smo želeli raziskati pojav posameznikovega doživljanja izkušnje 
nenadne smrti družinskega člana. Pri raziskovanju smo si pomagali z več različnimi 
vprašanji, ki se nanašajo na to tematiko, vendar se glavna tri raziskovalna vprašanja nanašajo 
na doživljajski vidik izkušnje nenadne smrti družinskega člana in žalovanje, na doživljajski 
vidik podpore ostalih družinskih članov v času žalovanja ter na posameznikov doživljajski 
vidik podpore v njihovem širšem okolju v času žalovanja. 
Za raziskovanje smo uporabili femenološko metodo, ki nam je omogočala poglobljen uvid 
in razumevanje doživljanja izkušnje nenadne smrti osmih udeležencev, ki so se soočali ter se 
še vedno soočajo s situacijo in njihovimi posledicami. Poskušati smo opisati bistvene 
karaktaristike njihovega doživljanja nenadnega preobrata. 
Opis rezultatov smo zaradi večje preglednosti uredili po poglavjih. 
 
 
1. IZKUŠNJA NENADNE SMRTI 
 
Prvo vprašanje v intervjuju se je nanašalo na izkušnjo nenadne smrti, ki jo je posameznik 
doživel. Dobili smo različne opise izkušenj. Izkušnje so se razlikovale v pokojnih družinskih 
članih, časovnih okvirih ter okoliščinah doživljanja izkušnje nenadne smrti. Izkušnje 
intervjuvancev so si bile med sabo zelo različne, saj je pri nekaterih intervjuvancih preteklo 
več časa od nenadne smrti pokojnega družinskega člana kot pri drugih. Pri izkušnjah med 
intervjuvanci je opaziti razlike v odnosu intervjuvanec – pokojni ter način nenadne smrti 




Intervjuvanci (N=8) so za okoliščine nenadne smrti oziroma razlog navedli prometno nesrečo 
(N=5), nenadni srčni zastoj (N=1), nezgoda v gorah (N=1) ter samomor (N=1). Med 
udeleženci intervjuja ter pokojnimi družinskimi člani je bilo več različnih opisov odnosov 
intervjuvanec – pokojni kot so: mama –sin, oče – hči, oče – sin, brat – brat in mož – žena. 
Razlike so bile tudi v časovnem okviru izkušnje, saj so navajali različna obdobja izgube. 
Različen je bil čas nezgode, ki variira med dogodkom, ki se je zgodil pred tremi ali pred 
triinštiridesetimi leti. Kriterij časa je bil zadoščen pri vseh udeležencih intervjuja, torej, 
najmanj eno leto od nenadne smrti bližnjega. 
 





»Umrl mi je sin..« Pokojni družinski član 
» ... padel je, umrl pa je potem v bolnici.« Časovni okvir 







»Moj najstarejši brat je naredil samomor ... « Pokojni družinski član 
» Letnica pa mi tukaj dela malo težav, da bi rekla 
na pamet. Se mi zdi, da te letnice delajo težave 
vsem, saj želiš nekako pozabiti.« 
Časovni okvir 
»Imel je zelo velike čustvene težave, izvedeli pa 






2. DOŽIVLJAJSKI VIDIK POSAMEZNIKA 
 
Zaradi večje preglednosti smo to poglavje razdelili na posameznikovo čustveno doživljanje 
in telesno doživljanje izkušnje. Vsak intrvjuvanec je izkušnjo opisal drugače in individualno, 
tako telesno kot čustveno. Pri čustvenem doživljanju izkušnje so opisovali čustveni spekter, 
ki je zajemal vse od jeze, strahu, šoka, žalosti, praznine, sramu, zmedenosti, nemoči, 
razočaranja in krivde. Pri telesnem doživljanju so udeleženci navajali jok, utrujenost, 
nezmožnost komuniciranja, občutek zlomljenosti, kratkočasno izgubo stika s telesom (šok), 
teža na prsih, otopelost in tako dalje. 
 




»Nisem zdržala, jaz sem tulila, ne jokala ... zaradi tega 
sem se skrivala, da me niso poslušali, da niso še oni bili 
bolj žalostni, ker sem bila že jaz.«, »Tri mesece sem 
hodila vsak dan v kopalnico jokati, da semse skrila pred 
možem in sinom, da me nista videla jokati.« 
»Povem tudi to, da je nekoč od sina sošolec omenil, da 
naj bi se sin ubil, no, da je naredil samomor. Takrat mi 
je bilo res hudo, ker to ni res in se mi je tudi zamerilo, 










»Strah v sebi, kaj se dogaja in zakaj mami tako joče, 
 kaj jo boli, kaj ji je kdo naredil in zakaj je ne moreva  
potolažiti. Bil je grozen občutek.«, » Pač žalost, kot nek 








nikoli več. Še vedno sem ga vsak večer pričakovala, da 
bo stopil čez vrata in bila vsak večer razočarana.«, 
»Mislim, da sem se prvič šele zavedala, kaj to pomeni 
šele na pogrebu, ko smo se poslavljali od njega. Počutila 
sem se zapuščeno, žalostno, kar se mi zdi, da je za tako 
situacijo in izkušnjo nek normalen občutek.« 
»Ni mi bilo čisto jasno, kaj se dogaja in zakaj točno 
joče, spominjam se samo, da sva tudi midva jokala in da 
je tudi mene zelo bolelo. «, »Če sedaj opišem to kot 
odrasla, sem imela težo na prsih ... «, »Še vedno sem ga 
vsak večer pričakovala, da bo stopil čez vrata in bila 









»Bila sem presenečena.  Jaz sem bila na očeta zelo jezna  
več let in sem si želela, da bi enkrat umrl, ampak potem, 
 ko se je to zgodilo, se še zdaj spomnem prav v živo, da 
 mi je vzelo sapo. Čist v šoku,  mi je bilo res hudo.«,  
»Z družino si nismo ravno blizu, takrat pa ko sem prišla 
domov, sem brata samo objela in mu rekla “rada te 
imam in žal mi je, da ti tega ne rečem večkrat”. Tisti dan 




» ... se še zdaj spomnem prav v živo, da mi je vzelo sapo. 
Prav tisto, ko ne moreš dihati. Rabila sem 5 do 10 minut, 
da sem dojela kaj se dogaja, pač da ugotovim kje so 










»Tisti moment si ful v šoku in paničen, ne dojameš kaj 
se je zgodilo. To skušaš dati čez. Gledati moraš tudi na 
družino, da si jim v oporo. Mi živimo tudi z nono, kateri 















»Ja ne vem, čudno mi je bilo. Bil je čuden občutek 
zaradi tega, ker sem prišel iz druge sobe v kuhinjo s 
smehom, ker sem mislil, da se sestra norčuje, potem pa 
sem prišel na en tak šok, da je v bistvu res in se nisem 
več smejal. Ne vem, šok, grozn je blo. Najbolj grozno 
je bilo, ker si videl druge, kako jim je hudo, grozno je 
bilo videti mamico kako joka in je žalostna.«, »Pol, ko 
sem prišel v puberteto, sem veliko bolj doživljal te 
stvari, dosti bolj sem se spomnil na to.«, »... Sedaj se 
bolj po redko spomnem na to, tudi pogrešanje ni več 
tako pogosto in hudo, ampak še vedno je kot, da nekaj 




»Ja bilo je tako, kot, da bi ti eden nekaj vzel, kot, da bi 
si nekaj zlomilo v teb i... kot da bi nekaj manjkalo. Kot, 
da nisi več cel. Od takrat naprej je skozi malo takšen 







»Vseskozi je bil neprijeten občutek«, »občutek je bil res 
grozen, nisem vedel, ali se res to dogaja, zdelo se mi je 
kot, da se nisem zbudil. Kot bi bil v nekem šoku. Šele 
kasneje sem se zavedal, da brata ne bom nikoli več 








ko se je vse to zgodilo sem se začel zavedati… vse je 
postalo bolj realno … šele na pogrebu je bil vrhunec 
zavedanja in zloma.« 
»Težko je bilo zaspati, ampak potem, ko si tako utrujen 
od vsega, nekako zaspiš… «  









»Zame je bila to največja izdanost na svetu. Jaz sem bila 
na začetku tako jezna, zato ker me je naredil tako 
ranljivo, kar naenkrat in jaz tega občutka prej nisem 
poznala ... Bila sem besna na njega, ker je zaradi njega 
mami šla stran na neki način, besna sem bila nanj, ker 
se je on to odločil narediti.« 
»Potem pa vprašanje, ali si ti kriv za to ... Zaznavala sem 
strah. Zgradila sem zid okoli sebe.« 
»Težko je povedati, kako sem se počutila, saj so v tistem 
času moji možgani bili blokirani, izbrisano je vse… 
zablokirala sem tako psihično kot telesno, tudi 
čustveno.« 
»Kar na enkrat začeli name gledati drugače in čudno, 
čutila sem pritiske. Hudo mi je bilo, saj sem mogla na 
novo najti nekje svoj prostor.«, »Ni čudno, da sem bila 




»Šele v srednji šoli, ko se mi je začelo telesno poznati, 
da je nekaj narobe, se je odzvala neka profesorica in me 
povprašala, kaj je narobe z mano in kaj se dogaja, da 






“Ti postane težko, ker vrne spomine in takrat si pač 






»Nisem niti dojela. Kasneje pa je bilo bolj slabo, takrat 
takoj pa ne vem … Bil je šok, nisem si niti znala 
razložiti kaj se je zgodilo, nisem takoj zastopila kaj se 
je zgodilo.« 
»Čakaš, kdaj bo človek prišel skozi vrata. Včasih sem 
sedela v kuhinji in čakala, gledala skozi okno ... Grozno 
je. Osamljen si, niti ne vem, kako naj to opišem. 
Praznina je, dolgo časa še čakaš, kdaj bo prišel človek, 
da ga boš videl, potem pa enkrat dojameš, da ga ni 
več.«, »Ja, grozno je, ker se zaveš, da boš zdaj za vse 
sam. Za vse. Kar je prej on naredil, je zdaj na tvojih 








Ugotovili smo, da so vsi udeleženci svoje čustveno in telesno doživljanje izkušnje nenadne 
smrti družinskega člana doživljali drugače, vendar so ga slikovno in besedno opisali dosti 
podobno. Lahko bi rekli, da čeprav je čustveno in telesno doživljanje takšne travmatične in 
krizne situacije individualno, se lahko najdejo podobnosti v opisih med posameznimi 
udeleženci. Pri tem moramo paziti, da ne enačimo intenziteto in trajajoči čas čustvenih 
spektrov ter telesnih senzacij, saj ta individualna za vsakega udeleženca posebej. Tudi Parkes 
(1986, 136) pravi, da je pomembno, da razlikujemo med žalovanji posameznikov, saj so 
individualna ter bo tako vsako doživljanje drugačno (dolgo-kratko, močno-šibko, takojšne-




Čeprav lahko mogoče rečemo, da so si opisi podobni v besedah, so si kljub temu opisi različni 
v doživljanju. Do tega prihaja predvsem zato, ker je samo doživljanje izkušnje in žalovanja 
izgube individualni proces.  
Tekavčič – Grad (1994) in Ozbič (2015, 45) pravita, da je doživljanje in izžalovanje izgube 
individualen proces, zato bodo na samo doživljanje in žalovanje posameznika vplivali tudi ti 
dejavniki: kvaliteta in dolžina odnosa med pokojnim in žalujočim, osebnost žalujočega, 
starost in spol žalujočega ter pokojnega in pa tudi pravila, pričakovanja bližnjih v družinskem 
sistemu. 
Vsi udeleženci so svoje doživljanje izkušnje opisovali pretežno preko emocij, kot so jeza, 
žalost, šok, strah, sram, nemoč, krivda, zmedenost, zapuščenost ter zaznavanja telesnih 
senzacij kot so jokanje, občutek zlomljenosti, utrujenost, izguba stika s telesom –
nezaznavanje telesa, teža na prsih in tako dalje, v času soočanja s to izkušnjo ter tudi v času 
njihovega žalovanja. To lahko hitro vidimo na parih primerih udeležencev, ki so navajali 
svoja občutja in emocije ob izkušnji doživljanju nenadne smrti. Udeleženka A je 
pripovedovala: »Nisem zdržala, jaz sem tulila, ne jokala … zaradi tega sem se skrivala, da 
me niso poslušali, da niso še oni bili bolj žalostni, ker sem bila že jaz.«, udeleženka C pravi: 
»Bila sem presenečena. Jaz sem bila na očeta zelo jezna več let in sem si želela, da bi enkrat 
umrl, ampak potem, ko se je to zgodilo, se še zdaj spomnem prav v živo, da mi je vzelo sapo... 
Čist v šoku.«, »Prav tisto, ko ne moreš dihati. Rabila sem 5 do 10 minut, da sem dojela kaj 
se dogaja, pač da ugotovim kje so roke, kje so noge, ali čutim. Čist v šoku.«, udeleženec F 
prav tako navaja občutke šoka: »... občutek je bil res grozen, nisem vedel, ali se res to 
dogaja..zdelo se mi je kot, da se nisem zbudil. Kot bi bil v nekem šoku. Šele kasneje sem se 
zavedal, da brata ne bom nikoli več videl, kar pa me je čisto zlomilo.«, »Sploh nisem zares 
vedel kaj se dogaja … Šele tri dni po tem, ko se je vse to zgodilo sem se začel zavedati … vse 
je postalo bolj realno … Šele na pogrebu je bil vrhunec zavedanja in zloma.«, »... Težko je 
bilo zaspati, ampak potem, ko si tako utrujen od vsega, nekako zaspiš…«, »Bil sem kot en 




Malo drugačno izkušnjo doživljanja pa tukaj navaja udeleženka G, saj gre tukaj za izkušnjo 
smrti v primeru samomora : »Zame je bila to največja izdanost na svetu… Sem edina, od 
katere se je poslovil.«, »Jaz sem bila na začetku tako jezna, zato, ker me je naredil tako 
ranljivo kar naenkrat in jaz tega občutka prej nisem poznala ...«, »Potem pa vprašanje ali si 
ti kriv za to ... «, »Težko je povedati, kako sem se počutila, saj so v tistem času moji možgani 
bili blokirani, izbrisano je vse..zablokirala sem tako psihično kot telesno, tudi čustveno.«,»... 
Zgradila sem zid okoli sebe.«, »Zaznavala sem strah ...«. 
Anderson (2014) in Moore (2016) pravita, da naj se še tako trudimo, nikoli ne bomo 
pripravljeni na nenaden odhod bližnje osebe. Odhodu nam pomembne osebe sledi globoka 
žalost, pri nekaterih posameznikih pa pride včasih tudi do izbruhov jeze (Gostečnik 2018, 7). 
Gostečnik (2018, 7-8) v svojem delu navaja, da je pri doživljanju dejstva, da nas je nekdo 
zapustil, lahko tako boleče, da se začne upirati celo telo. Takrat posameznik začuti boleče 
srce, občutek omedlevice, stiskanje v prsnem košu, pojavi se težko dihanje in sopenje, 
panika, lahko pride celo do pravega šoka in zamrznitve celotnega telesa. Med tem, ko pri 
doživljanju izgube posameznik lahko nekatere afekte kot so jeza, žalost, sram, strah, gnus, 
veselje potlači, da jih ne bi čutil (obrambni mehanizem), kljub temu na površju vseeno 
vstajajo globoka občutja zapuščenosti. 
Ugotovimo lahko, da je doživljanje nenadne smrti družinskega člana lahko za nekatere 
žalujoče zelo težka individualna izkušnja, tako čustveno kot telesno. Skozi proces žalovanja 
lahko doživljajo veliko neprijetnih in bolečih telesnih ter emocionalnih občutij kot so, jeza, 




3. DOŽIVLJANJE PODPORE S STRANI DRUŽINSKIH ČLANOV 
 
Pri vprašanju, kako so intervjuvanci doživljali podporo s strani drugih družinskih članov 
oziroma ali so jo bili deležni smo dobili različne odgovore. Pri tem vprašanju smo bili pozorni 
na čustveno podporo in  fizično podporo družinskih članov, zanimala nas je tudi prisotnost 
ali odsotnost komunikacije v družini. 
Pod čustveno podporo so udeleženci navajali tako pozitivne vidike kot negativne vidike s 
strani družinskih članov. Pri pozitivnem vidiku so se glede podpore izrazili v smislu tolažbe 
s strani družinskih članov, skupne molitve za pokojnega, občutek varnosti ob določeni osebi 
(mama – otroci), dovoliti si biti pristen, ranljiv pred drugim in izkazovanje si medsebojne 
podpore v kriznem trenutku. Nekateri so navajali tudi negativne izkušnje pri podpori, katere 
so se kazale kot »igranje skrivalnic« s čustvi, občutek osamljenosti, pomanjkanje podpore, 
čustvena izločitev in odsotnost posameznih družinskih članov in »odvzetje pravice« do 
toženja o svojih stiskah in počutju. 
Pri fizični podpori je bilo največkrat izpostavljeno dejstvo, da so družinski člani pomagali s 
financami ali delom, ki ga je bilo potrebno opraviti, saj sami ne bi zmogli. Izjave so se 
dotikale tudi prevzemanja odgovornosti drugih oseb pri vzgoji mlajših članov družine ter 
spanje skupaj z več člani družine zaradi občutka varnosti. Ena oseba je navedla tudi fizično 
preselitev nazaj domov, da bi bila v večjo oporo in pomoč ostalim članom družine. 
Intervjuvanci so pri komunikaciji govorili predvsem o tem, da so se doma pogovarjali o tem, 
kako se počutijo, vendar je bilo na začetku zelo težko. Nekaj jih je imelo pri komunikaciji 
pozitivno izkušnjo, intervjuvanec F navaja, da je bilo to predvsem zaradi spiritualne/duhovne 
naravnanosti družine. Intervjuvanka C, G in H navajajo odsotnost in pomanjkanje 
komunikacije v družini, saj so bili družinski člani redkobesedni, odsotni, jih ni zanimalo ali 
pa so bili premajhni (otroci). Oseba C navaja kot razlog za pomanjkanje komunikacije jezo, 
saj trenutno z ostalimi člani ni zmožna govoriti o pokojnemu v pozitivnem vidiku (prisotno 










»Prišli so tudi sorodniki s tujine, ko sem jim sporočila kaj 
se je zgodilo ... Podpora od vseh. Ponudili so ramo za 
jokanje … Tolažili so me, tudi mož me je tolažil in sinek.« 
»Pomagalo mi je, da sem malo odmislila, da sem se 








»Pogovarjali smo se s sorodniki in v družini, vsi so me 







»Spomnim se tudi, da smo vsako noč zmolili molitev Angel 
varuh preden smo zaspali, saj nama je mami rekla, da je zdaj 




»Vem, da smo bili veliko skupaj. Spomnim se, da sva z 
bratom nekaj časa celo spala pri mami, ker sva se tako 




»Se mi zdi, da potem, ko sem bila starejša in ko mi je bilo 
hudo zaradi tega, sem se vedno lahko o tem pogovarjala z 





»Ja, enostavno prej sem se zmeri skrivala, zdej pa je lonec 
poknu in sem si dovolila pokazati vsa čustva. In mi ni bilo 
nerodno in sem si dovolila biti pristna. Zaradi tega smo bili 
bolj povezani. Na koncu sem se hotela soočiti s svojim 







sam.«, »Jaz nikoli nisem jokala pred drugimi, sedaj, ko pa 
sem ful, mi je bilo na primer pri kosilu zelo čudno, ko smo 
se začeli spet igrati neke skrivalnice s čustvi.«, »Tako da je 
lažje biti nekje sam, kot pa biti z ljudmi in se vseeno počutiti 
sam.« 
»… Zvečer so hoteli, da še ostanem zraven njih doma, 
vendar nisem mogla in sem šla nazaj domov,  rabila sem 
mir in sem hotela biti sama ... sem šla raje domov, kjer sem 
lahko jokala še naprej.« 
»Logično mi je blo, pač oče je umrl, zdaj moram jaz iti 
domov. Mama se mi je malo smilila, ker je bila sama. Potem 
pa sem videla, da lahko grem nazaj stran od doma, saj zna 




»Mi smo družina, ki se o ničemer ne pogovarja. Na začetku 
smo se za naše razmere ful pogovarjali o njemu, po mojem 
mnenju tudi zato, ker sem bila jaz ful prizadeta in sem bila 
žalostna in sem se hotela pogovarjati o tem.« 
»Potem pa ko sem postajala nazaj jezna pa se nisem hotela 
več pogovarjati o njem in sem bila vedno jezna, če ga je kdo 
omenil v pozitivnem vidiku, saj je bil kreten. Lahko se 
pogovarjam o njem  iz tega vidika, če kdo pove o njem kaj 





»Z njo sva si zelo pomagale in bile v oporo ena drugi. 
Drugače pa smo si en drugemu pomagali, vsi med sabo. In 








»Nekako smo se eno drugo podpirali.«, »Meni je tukaj dosti 
pomagalo delo, saj si imel druge skrbi na kmetiji in si moral 
iti delati ... Tako, da me je to malo zamotilo.« 
Fizična 
podpora 
»O čustvih niti ne toliko, ker je bilo težko, nismo se direktno 
o tem pogovarjali. Bolj smo se pogovarjali v smislu, kako 
si, ali si v redu? Težko je bilo načenjati to temo, ker je bilo 
vsem težko.« 
»Meni osebno je sedaj lažje se s kom o tem pogovoriti, z 
mamo ali sestro. S časom je lažje kaj povedati in se 







»Smo se pogovarjali no, ampak se mi zdi, da je to tako 
neprijetno in se včasih rajše izogneš takšnim pogovorim, 
ker je težko. Čimprej probaš pozabiti v bistvu.« 
»Vem, da je takrat bila vsa žlahta okoli nas in teta, oziroma 
očetova nečakinja je bila bolj takrat v bližini.« 
Čustvena 
podpora 
» … Očetova nečakinja je bila bolj takrat v bližini. Takrat 
je bila veliko zraven in tudi s sestro naju je dostikrat vzela 
na počitnice, da naju je zamotila ... Ona je bila nekako 
največ takrat z nami od drugih.« 
Fizična 
podpora 
»Ne vem, ene parkrat sem se pogovarjal z mami o tem, je 
bilo nekaj takšnih trenutkov, vendar se je težko meniti o teh 
stvareh … Drugače pa jaz sem se o tem veliko več 





»Mama je zelo spiritualen človek in ji to veliko pomeni … 
Zelo verjame v te zadeve … Veliko smo se pogovarjal in si 
dajali medsebojno podporo. Kar je pomagalo, da smo dosti 







»Meni osebno je veliko pomagala glasba .... To mi je zelo 
pomagalo pri prebolevanju in soočanju.« 
Fizična 
podpora 
»Ja, mi smo se o tem zelo veliko pogovarjali, sploh o 
čustvih. Mama je zelo spiritualen človek in ji to veliko 







»Mislim, da je to stanje šoka pri nas trajalo kar dve leti, ter, 
da sem jaz v teh dveh letih nekako prevzela to vlogo, da 
držim družino pokonci.«, »Nikakršne podpore ni bilo s 
strani mojih staršev, starša sta se dobesedno izločila in nista 
bila prisotna.«, »Lahko bi celo rekla, da smo vsi zaradi tega 
celo 10 let v zamaku s čustvenim razvoju. V smislu upati si 
biti na nekoga navezan, zaupati osebam.«, »Ampak enkrat 
mora priti trenutek, ko si rečeš, da od danes naprej pa nisi 




»Takrat sem jaz vzgajala najmlajšo sestro, saj je bila mami 
čisto sesuta, za očeta pa niti ne vem, kaj je delal takrat.«, 
»Takrat je mami začela iskati pomoč ... Takrat se je počasi 
začela vračati k družini in začela nazaj prevzemati svoje 
odgovornosti in vloge.«  
Fizična 
podpora 
»... in mislim, da je s tem prišlo to v družino, da smo se 
začeli pogovarjati po dveh letih.«, »Tako, da nekje na moj 
15. rojstni dan, smo si otroci končno povedali, da se imamo 
radi in da si nekaj pomenimo, da je tudi mami začela o tem 
govoriti in tako smo zelo počasi se začeli pogovarjati o tem 










»…ker so ponavadi bolj jamrali o tem, kot pa jaz. Ne vem, 
nekako so bili drugi vsi bolj bogi, da zakaj se je to moralo 
zgoditi ravno njim ... Tukaj mislim bolj na mamo.«, »Tudi 
s sestram ni bilo kaj bolje, niso ravno velikokrat prišle. Tudi 
nikoli se nismo kaj posebej o tem pogovarjali ... Saj smo se, 
smo bolj na splošno, ne pa o tem kaj jaz čutim ali pa kako 
se počutim.«, »Največ sem se zamotila z otroci, ker sta bila 
še pač majhna. Bila sta mi v oporo. Uglavnem grozno je 
bilo, ker se sprašuješ zakaj, kaj si naredil narobe, da si ravno 
ti kaznovan, potem pa se moreš počasi pobrati, če ne zaradi 




»Bolj je pomagal z denarjem, kar je znal ... Pomagal je 
drugače,  pogovarjati pa se o tem nisi ravno mogel.« (oče) 
»Ja, takrat je bila dosti tukaj od moža nečakinja. Ni bila 
ravno čustvena podpora, ampak me je pa malo zamotila in 
na otroke je malo popazila kdaj pa kdaj.«  
Fizična 
podpora 
»Z njo se ne moreš ravno pogovarjati o tem, ker te ne zna 
tolažit, nikoli ni znala, bolj je ona jamrala.«  (mama) 
»… ata pa ni bil ravno za takšno reč, bil je zelo 
redkobeseden ... «, »Tudi nikoli se nismo kaj posebej o tem 
pogovarjali … saj smo se, smo bolj na splošno .. «  (sestre) 
Komuniciranje  
 
V času žalovanja, ko izgubimo ljubljeno osebo, je še posebej pomembna podpora, ki jo lahko 




Tako pravi tudi avtor Gostečnik (2002, 20), ki navaja, da je pri žalovanju in v času stiske 
pomembno, da imamo ob sebi osebe, ki nam stojijo ob strani ter se lahko zanesemo nanje v 
težkih trenutkih. Te nas lahko tolažijo, ko to potrebujemo ali nam dajo prostor, da lahko 
zadihamo, kadar bomo to potrebovali. Pri prejemanju podpore je pomembno dejstvo, da 
žalujoči vedo, da imajo ob sebi nekoga, na katerega se lahko obrnejo ob napadu stiske in ga 
lahko vedno pokličejo. Dobro je, da se ti posamezniki zavedajo, da imajo to možnost, da 
lahko ubesedijo svojo žalost in jih je ta oseba oziroma podpornik pripravljen/a poslušati ter 
pomagati v stiski. 
Ravno zato smo se v nadaljevanju raziskave pri udeležencih osredotočili na doživljanje 
podpore s strani drugih družinskih članov in širšega okolja v času travmatične izkušnje in 
procesu žalovanja. 
Pri doživljanju podpore v družinskem krogu oziroma sistemu smo od udeležencev dobili zelo 
različne odgovore, poglede, vtise in doživljanja, zato jih ne moremo posploševati, vendar iz 
rezultatov raziskave lahko ugotovimo, da se med nekaterimi posamezniki kažejo podobne 
značilnosti v doživljanju čustvene in fizične opore. Večina udeležencev je izkusila pozitivno 
izkušnjo nudenja podpore s strani družinskih članov, kot vidimo v primeru udeleženke A, 
kjer jo je v času stiske obiskala njena cela družina s tujine in bila ob njej kar nekaj časa ter ji 
nudili podporo in možnost pogovora: »Prišli so tudi sorodniki s tujine, ko sem jim sporočila 
kaj se je zgodilo ... Prišli so že tisti dan, vsi gor, brata in obe sestre ... Vsi so bili tukaj vse 
štiri dni.. Podpora od vseh. Ponudili so ramo za jokanje… Tolažili so me, tudi mož me je 
tolažil in sinek.«, »Pomagalo mi je, da sem malo odmislila, da sem se zamotila in pogovorila, 
da nisem skozi tako veliko jokala.«, »Pogovarjali smo se s sorodniki in v družini, vsi so me 
klicali. Podpora od vseh.«, udeleženke B, kateri je ob smrti očeta bila mama v veliko oporo 
in ji nudila občutek varnosti, ob njej se je počutila manj osamljeno in zapuščeno: »Spomnim 
se tudi, da smo vsako noč zmolili molitev Angel varuh preden smo zaspali, saj nama je mami 




Ta ideja mi je bila zelo všeč…Če sedaj gledam na to je bil to nek način komunikacije z njim.«, 
»Vem, da smo bili veliko skupaj. Spomnim se, da sva z bratom nekaj časa celo spala pri 
mami, ker sva se tako počutila bolj varno in sva vedela, da je tako vsaj ona z nama. «, »Se 
mi zdi, da potem, ko sem bila starejša in ko mi je bilo hudo zaradi tega, sem se vedno lahko 
o tem pogovarjala z mami in obratno, seveda tudi z bratom.« ter udeleženca F, kateri prihaja 
iz zelo spiritualne družine, kjer so se in se še vedno veliko pogovarjajo o čustvih in si nudijo 
podporo: »Mama je zelo spiritualen človek in ji to veliko pomeni … Zelo verjame v te 
zadeve… Veliko smo se pogovarjal in si dajali medsebojno podporo. Kar je pomagalo, da 
smo dosti dobro prišli čez to situacijo. Še vedno nismo v redu, saj nikoli ne moreš biti… 
Mislim, nikoli ne pozabi.«, »Ja, mi smo se o tem zelo veliko pogovarjali, sploh o čustvih. 
Mama je zelo spiritualen človek in ji to veliko pomeni … «. 
Drugače pa je bilo v primerih udeleženk H, G in C, ki so imele pri doživljanju izkušnje 
podpore s strani družinskih članov bolj negativno izkušnjo kot pozitivno v tistem času. 
Kasneje so se te stvari glede negativnih izkušenj dotično pri osebi G tudi spremenile, vendar 
je za to bilo potrebno veliko časa in dela. Torej, udeleženka C navaja, da je v njihovi družini 
prisotno skrivanje čustev, občutki očitanja, komunikacija boljša na začetku, sedaj pa se je ta 
prenehala. Udeleženka C je hotela izkazati podporo doma tako, da se je za nekaj časa preselila 
nazaj, kjer je skrbela za mamo: »Jaz nikoli nisem jokala pred drugimi, sedaj, ko pa sem ful, 
mi je bilo na primer pri kosilu zelo čudno, ko smo se začeli spet igrati neke skrivalnice s 
čustvi.«, »… V smislu celo življenje si bila jezna, zdaj pa delaš tukaj neko dramo. Pa saj mi 
ne bi tega rekla, ampak vem, da bi mislila. Ker brat in mama se soočata na drugačen način 
kot jaz, ona dva se čisto zapreta vase in o tem ne govorita. Tako da je lažje biti nekje sam, 
kot pa biti z ljudmi in se vseeno počutiti sam.«, »Logično mi je blo, pač oče je umrl, zdaj 
moram jaz iti domov. Mama se mi je malo smilila, ker je bila sama.«, »Mi smo družina, ki se 
o ničemer ne pogovarja. Na začetku smo se za naše razmere ful pogovarjali o njem, po mojem 
mnenju tudi zato, ker sem bila jaz ful prizadeta in sem bila žalostna in sem se hotela 
pogovarjati o tem.« »Potem pa ko sem postajala nazaj jezna pa se nisem hotela več 





Lahko se pogovarjam o njem, iz tega vidika, če kdo pove o njem kaj neprijetnega, kaj je bilo 
narobe, kot pa kaj je bilo prav.«. Prav tako je imela negativno izkušnjo pri doživljanju 
udeleženka H, med tem, ko je dobila fizično in materialno pomoč s strani očeta ter nečakinje 
pokojnega moža, in je bila zanjo hvaležna, je kljub temu zelo pogrešala čustveno podporo 
družine, ki je ni dobila: » Ker so ponavadi bolj jamrali o tem kot pa jaz. Ne vem, nekako so 
bili drugi vsi bolj bogi, da zakaj se je to moralo zgoditi ravno njim... Tukaj mislim bolj na 
mamo.«, »Tudi s sestram ni bilo kaj bolje, niso ravno velikokrat prišle. Tudi nikoli se nismo 
kaj posebej o tem pogovarjali ... saj smo se, smo bolj na splošno, ne pa o tem kaj jaz čutim 
ali pa kako se počutim.«, »Uglavnem grozno je bilo, ker se sprašuješ zakaj, kaj si naredil 
narobe, da si ravno ti kaznovan, potem pa se moreš počasi pobrati, če ne zaradi drugega, 
zaradi otrok. Nekako sem se na njih bi lahko rekla celo opirala.«, »… Ata pa ni bil ravno za 
takšno reč, bil je zelo redkobeseden, bolj je pomagal z denarjem, kar je zna l... pomagal je 
drugače, pogovarjati pa se o tem nisi ravno mogel.«, »Ja, takrat je bila dosti tukaj od moža 
nečakinja. Ni bila ravno čustvena podpora, ampak me je pa malo zamotila in na otroke je 
malo popazila kdaj pa kdaj.«, »Ne vem, pogovarjala se o tem glih nisem, ker so ponavadi 
bolj jamrali o tem kot pa jaz.«, »Z njo se ne moreš ravno pogovarjati o tem, ker te ne zna 
tolažit, nikoli ni znala, bolj je ona jamrala.«  (govori o mami). 
Lahko rečemo, da so udeleženci doživljali tako pozitivno izkušnjo kot negativno izkušnjo pri 
podpori s strani družinskih članov. Pozitivna izkušnja se je kazala v naslednjih značilnostih 
podpore: tolažba s strani družinskih članov, skupna molitev za pokojnega, občutek varnosti 
ob določeni osebi (mama – otroci), dovoliti si biti pristen, biti ranljiv pred drugim in 
izkazovanje si medsebojne podpore v kriznem trenutku. Kot negativne izkušnje so predvsem 
navajali »igranje skrivalnic« s čustvi, občutek osamljenosti, pomanjkanje podpore, čustvena 
izločitev in odsotnost posameznih družinskih članov ter »odvzetje pravice« do toženja o 
svojih stiskah in počutju. Tisti, ki so doživljali negativno izkušnjo pri podpori bližnjih so 
najbolj pogrešali komunikacijo (pogovor o svoji stiski in o tem kaj čutijo, kaj doživljajo), 
čustveno podporo in razumevanje s strani družinskih članov v času stresnega in 
travmatičnega trenutka, četudi so bili mogoče v času žalovanja deležni fizične podpore s 




Ozbič (2015, 46) pravi, da podporo v družini razumemo v dveh pomenih, emocionalnem in 
instrumentalno socialnem. Za čustveno podporo je značilno, da žalujoči pri ostalih družinskih 
članih išče čustveno in moralno podporo ter razumevanje. Takšna oblika podpore je lahko 
funkcionalna, kjer žalujoči dobi razumevanje, samozavest in se vrne k soočanju z izgubo, 
lahko pa je tudi nefunkcionalna. Pri tej podpori žalujoči predvsem samo sprosti svoja 
negativna čustva, brez kakršnega koli razumevanja in solidarnosti do drugega družinskega 
člana. Ker je proces žalovanja individualne narave, lahko razlike v procesu žalovanja med 
posameznimi družinskimi člani vodijo k neustrezni komunikaciji ali celo odsotnosti te. Kot 
pravi Slatnar (1990, 52), družine uspešno delujejo terapevtsko zaradi sočutja in empatije, ki 
ga premorejo do drugega člana družine. Vendar pa so v tem primeru zaradi tega tudi sami 
ranljivi in tudi oni potrebujejo pomoč ter podporo pri premagovanju tovrstnih situacij 
(Slatnar 1990, 52). Pri tovrstni podpori gre za vzajemnost in medsebojno podporo družinskih 
članov v času stresnega dogodka. Pomembno je izpostaviti tudi dejstvo, da na sam proces 
doživljanja stresnega dogodka in žalovanja zelo vpliva, ali je družinski član žalujočemu 
opora ali le dodaten vir stresa v času krize in življenja na sploh. 
Breen in O’Connor (2011, 103-5) navajata, da družinski člani podpirajo različne načine 
soočanja z izgubo umrle osebe, saj se zavedajo, da je proces žalovanja odvisen od doživljanja 
posameznika, kjer gre za individualno izkušnjo. Ravno to različno spopadanje s takšno 
spremembo pa je večkrat tudi problem spora, še posebej, ko izražamo čustva, iščemo 
profesionalno pomoč, obujamo spomine na pokojnega ali govorimo o njem. Veliko 
družinskih članov se čuti neslišane, spregledane v svoji žalosti, zopet nekateri prevzamejo 
vlogo umrlega ali pa jim ta vsiljena, da bi stvari funkcionirale bolj »normalno«, nekateri 
preprosto ne morejo dajati podpore drugim družinskim članom, saj so sami preokupirani s 





Ugotovimo lahko, da ob situacijah, kot so takšne, katere so čustveno težko sprejemljive je 
podpora družinskih članov za nekatere žalujoče osebe na začetku zelo pomembna in 
predstavlja velik vir varnosti in utehe. Ugotovimo lahko, da nekatere osebe pri žalovanju 
izkusijo tako pozitivno izkušnjo podpore s strani družinskih članov kot tudi negativno, na 
primer odsotnost ali nezadostnost podpore ter prevzemanje vloge drugih družinskih članov 
nase. Stanje nudenja podpore in zadovoljitve s podporo s strani bližnjih se lahko skozi čas za 
žalujočega spremeni, vendar se kaže, da je za to potrebna potrpežljivost, spoštovanje 
drugačnega načina žalovanja in čas. Prav tako se kaže, da je pomembno trdo delo na 
komunikacijskem področju v družini, upati si biti pristen z družinskimi člani ter trdo delo na 
spremembah v družinskih odnosih. 
 
 
4. DOŽIVLJANJE PODPORE V ŠIRŠEM POSAMEZNIKOVEM 
OKOLJU (ISKANJE PODPORE) 
 
Pri četrtem poglavju nas je zanimalo, kako so udeleženci doživljali podporo v svojem širšem 
okolju in, ali so jo tudi iskali samoiniciativno. Tudi tukaj smo bili pozorni predvsem na 
čustveno in fizično podporo ter komuniciranje posameznika z okoljem. Pri čustveni podpori 
širšega okolja lahko ugotovimo, da so nekateri udeleženci navedli kot čustveno podporo 
zatekanje k svojim trenerjem, prijateljem, daljnim sorodnikom, molitvi in spiritualnosti, 
nekateri so celo navajali, da so poiskali podporo v krogu tabornikov, v skupinah žalujočih  
(Hospic) in relacijsko družinski terapevtih. Pri fizični podpori lahko povemo, da so 
udeleženci navajali predvsem pomoč prijateljev, sorodnikov pri delu na kmetijah, pomoč pri  
zidanju hiše, varstvo otrok s strani širšega okolja. Nekateri so navajali tudi pasivno podporo 
širšega okolja, kot je pisanje pesmi, glasbe in branje knjig.  Pri komuniciranju so 
intervjuvanci navajali pogovor in podporo s strani ostalih žalujočih v skupini Hospic, 




Kot pri tretjem poglavju, smo tudi tukaj našli nekaj negativnih doživljanj pri udeležencih. 
Nekateri udeleženci so navajali pomanjkanje komunikacije in čustvene podpore oziroma je 
bila ta zelo pešava. Oseba G navaja, da je bila sicer  podpora s strani Hospica, vendar je ni 
bilo s strani šolstva in daljnih sorodnikov (zaznamovanost zaradi stigme samomora). 
Negativni vidik doživljanja podpore se izrazi tudi pri osebi E, ki navaja, da je za sprostitev 
pri pogovoru o čustvih potrebovala alkohol (alkohol je konzumirala v pubertetnem obdobju). 
 






»Ne vem, skozi so hodili ljudje, podnevi in ponoči kropiti 
in moliti.« 
Čustvena podpora 
/ Fizična podpora  
 »Pomagalo mi je, da sem malo odmislila, da sem se 
zamotila in pogovorila, da nisem skozi tako veliko jokala. 







» Sama sem v študentskih letih poiskala pomoč tudi v 
vašem krogu (smeh).« 
Čustvena podpora 
»Pa tudi oče je imel veliko prijateljev, ki so bili mami 
zelo pripravljeni pomagati pri vseh opravilih na kmetiji.« 
Fizična podpora 
» Da se lahko tam pogovarjaš o čemer koli, kar te muči, 
sem se odločila, da bi šla poskusit se o tem pogovoriti z 
nekom. Tako, da, ja, to je bila neka pozitivna izkušnja 






»Ja, ona je bila edina oseba, ki sem jo iskala. V najhujšem 
šoku sem bila z njo, kasneje sem bila malo sama, potem 
pa sem zopet iskala oporo v njej ... « (govor o prijateljici) 
Po končanem intrvjuju omeni, da hodi na RDT terapije, 




  / Fizična podpora 






»Od pravih prijateljev tako ali tako dobiš podporo, 
pridejo sami od sebe do tebe in ti pomagajo, jih ne rabiš 
klicati. Drugače pa nisem iskala podpore nikjer drugje.« 
Čustvena podpora 







»Takrat sem imel tudi takšno obdobje, da nisem mogel 
biti veliko doma, pač. Mi ni odgovarjalo to okolje in zato 
sem bil več z družbo.«  
Čustvena podpora 
». .. Sploh takrat, ko smo ga kej »srali« naokoli oziramo 
smo se ga malo napili.« 
Fizična podpora 
»Drugače pa jaz sem se o tem veliko več pogovarjal z 







»Videl sem, da nam stojijo ob strani. Pa zanimivo mi je 
bilo, ker so nekateri ljudje imeli res pozitivno energijo 
okoli nas.« 
 » Moj trener je bil tam in on je res tako poduhovljen 
človek in ko me je objel, sem nekako čutil pozitivno 
energijo, v smislu tukaj sem zate, bodi močen.« 
Čustvena podpora 
»Meni osebno je veliko pomagala glasba.«, »Ja, s tem ko 
sem pisal pesmi na osnovi tega, kar se je zgodilo in ko 
sem igral in pel to drugim, mi je pomagalo, da so slišali, 




»... Pri klubu so me imeli ljudje radi in sem se lahko z 
njimi veliko pogovarjal o njem. Nekako sem tudi preko 
teh pogovorov, spoznal veliko novih ljudi s tistega kroga 







»... Podporo smo našli v Hospicu in posledično tako tudi 
podporo drug v drugem, saj nekako med prijatelji in 
sorodniki te podpore ravno ni bilo zaradi tega tabuja.« 
»Glede na to, da smo zelo krščanska družina, sem mislila 
da bo lažje glede te podpore s strani drugih ljudi, vendar 
mislim, da smo ravno zaradi tega dobili po glavi in je bilo 
težje, saj nekateri ljudje še sedaj to gledajo kot greh in na 
to, da smo umazali naš ponos in priimek.« 
Čustvena podpora 
»Učitelj me je samo peljal k psihoginji in če sem iskrena, 
takrat nisva tako nič koristnega naredile.«, »V osnovni 
šoli, ko se je to zgodilo, ni noben učitelj prišel do mene 
in mi ponudil oporo in oni so predstavljali pol dneva, 
nekega stika in mojega življenja z odraslimi. Šele v 
srednji šoli, ko se mi je začelo telesno poznati, da je nekaj 








/ Čustvena podpora 
»Ja, takrat je bila dosti tukaj od moža nečakinja. Ni bila 
ravno čustvena podpora, ampak me je pa malo zamotila 
in na otroke je malo popazila kdaj pa kdaj. Veliko me je 
zamotila z delom. Tudi sosed in soseda sta veliko 




»… So ljudje zbrali denar, da so nam pomagali urediti 
hišo. To so bili vsi moževi kolegi, so na občini dobili 
dovoljenje, da lahko pobirajo denar, če bo kdo kaj 
prispeval za pomoč, da se uredi hiša zame in otroke, saj 
je bilo vse urejeno samo na pol.«, »Pa ne vem v cerkev 
sem hodila, molila pa zamotila sm se s kakšnimi 
knjigami, veliko sem brala.« 
» Nisem nikjer drugje tudi iskala podporo ... Mogoče smo 
se včasih v službi pogovarjale sodelavke o tem, drugače 
pa nisem glih iskala drugje, ne vem no.« 
»Niti nisem nobenega takega poznala, da bi s kom takle 
govorila. Kaj takega še spomnila nisem, da to obstaja, da 
bi mi kdo takšen pomagal.« (pogovor o terapevtski 
pomoči, Hospic, skupine žalovanja itd.) 
Komuniciranje 
 
Avtorja Choen in Wills (1985) sta v svojem času raziskovala vlogo družbene podpore kot 
resurs podpore v času spoprijemanja ter prišla do spoznanja, da lahko pogovor z osebo o 
svojih problemih in stiskah pozitivno vpliva na blagostanje  posameznika v času stresa 
(Pargament 1997, 100). Kot podporo v širšem socialnem okolju so udeleženci izpostavljali, 
da jim je bilo v uteho to, da so se lahko pogovarjali s prijatelji, terapevti, trenerjem, taborniki, 
Bogom (molitev) ter ljudmi, ki so obiskovali skupine žalujočih pri Hospicu (deljenje 
izkušenje izgube bljižnjega). 
Kar je pomembno tukaj je tudi to, da so se počutili slišane v svoji žalosti s strani podpornikov, 




 Udeleženki A je zelo pomagalo dejstvo, da so bili ljudje okoli nje, saj se je lahko z njimi 
pogovarjala (njene misli tako niso bile okupirane samo s sinovo smrtjo) in molila: »Ne vem, 
skozi so hodili ljudje, podnevi in ponoči kropiti in moliti. Podpora od vseh.«, »Ne vem, skozi 
so hodili ljudje, podnevi in ponoči kropiti in moliti.«, »Pomagalo mi je, da sem malo 
odmislila, da sem se zamotila in pogovorila, da nisem skozi tako veliko jokala.«, udeleženec 
F je navajal, da je našel tukaj podporo v trenerju, kateri je bil zelo spiritualen človek in v 
glasbi, saj je po bratovi smrti začel pisati glasbo in jo v živo igral pred občinstvom, kar mu 
je zelo pomagalo pri soočanju z bolečino, ki jo je čutil: »Moj trener je bil tam in on je res 
tako poduhovljen človek in ko me je objel, sem nekako čutil pozitivno energijo, v smislu tukaj 
sem zate, bodi močen.«, »Meni osebno je veliko pomagala glasba.«, »Ja, s tem ko sem pisal 
pesmi na osnovi tega kar se je zgodilo in ko sem igral in pel to drugim, mi je pomagalo, da 
so slišali, vsaj tisti, ki so hoteli. Pomagalo mi je pri teh prebliskih, ki sem jih imel včasih, ko 
pride kakšen dan, ko si bolj žalosten, se jočeš, pogrešaš to osebo ... «, udeleženec E in 
udeleženka D pa sta našla podporo in uteho ravno v prijateljih, ki so jima ponudili roko v 
stiski ter ju bili pripravljeni poslušati: »Od pravih prijateljev tako ali tako dobiš podporo, 
pridejo sami od sebe do tebe in ti pomagajo, jih ne rabiš klicati. « (udeleženka D), »Takrat 
sem imel tudi takšno obdobje, da nisem mogel biti veliko doma, pač. Mi ni odgovarjalo to 
okolje in zato sem bil več z družbo.«, »Drugače pa jaz sem se o tem veliko več pogovarjal z 
prijatelji, bilo je lažje.« (udeleženec E). 
Polič ( 1992, 158) pravi, da je socialna podpora potrebna in koristna za posameznike, ki so 
utrpeli izgubo ali kakšen drugačen travmatični dogodek, saj ta nudi žalujočemu ljubezen, 
skrb, tolažbo in sočutje, prav tako lahko prijatelj ali kakšen drugi podpornik nudi 
dobronamerni nasvet, ki lahko kasneje pomaga žalujočemu. 
Žalujočemu lahko socialna podpora nudi ne le čustveno podporo, temveč tudi fizično 
podporo ter ga tako razbremeni odvečnih širših dnevnih aktivnosti, nalog ali problemov, ki 
so nastali zaradi te izgube (finančni primankljaji, nedokončani življenjski prostori, prevozi 





Udeleženka H navaja: »Ja, takrat je bila dosti tukaj od moža nečakinja. Ni bila ravno 
čustvena podpora, ampak me je pa malo zamotila in na otroke je malo popazila kdaj pa kdaj. 
Ne vem ... Prišla je gor, da smo skupaj očistile okoli hiše to spomladansko čiščenje, da smo 
malo vejevje posekale, kakšne rože smo posadile. Veliko me je zamotila z delom. Tudi sosed 
in soseda sta veliko pomagala pri delu okoli hiše in na kmetiji… «, »… So ljudje zbrali denar, 
da so nam pomagali urediti hišo. To so bili vsi moževi kolegi, so na občini dobili dovoljenje, 
da lahko pobirajo denar, če bo kdo kaj prispeval za pomoč, da se uredi hiša zame in otroke, 
saj je bilo vse urejeno samo na pol. Treba je bilo urediti še dva cimra v hiši in kupiti cigel za 
streho prekrit. To je bilo zelo lepo od njih. Tako, da takrat sem se stalno zamotila, ker so 
skozi bili ljudje. In zamotiš se z delom, enostavno se zamotiš.«. 
Čeprav je podpora, ki prihaja s strani našega širšega socialnega okolja prostovoljna, bolj 
domača in tudi krajevno bolj dostopna, je ni vsak deležen. Takšno negativno izkušnjo sta 
imela udeleženec E (šola) in udeleženka G (šola in sorodniki): »Prej pa se mi zdi, da nisem 
dobil veliko podpore od svoje učiteljice.. Veliko bolj podpore je dobil drugi sošolec, ki sta se 
mu ločila starša, ni mu bilo treba pisati skoraj celo leto nobenih testov takrat kakor nam, ker 
mu je bilo toliko hudo, jaz pa takrat nisem dobil nobenih posebnih tretmanov, kot, da je vse 
normalno potekalo naprej… Mogoče kakšen teden ali pa 14 dni ja, potem pa ne več. Ne vem, 
mogoče je tudi to, da se nisem najboljše razumel s to učiteljico, saj ni bila slaba, samo se mi 
zdi, da ni znala shajati s tem, kar se je dogajalo.« (udeleženec E) ter »Glede na to, da smo 
zelo krščanska družina, sem mislila da bo lažje glede te podpore s strani drugih ljudi, vendar 
mislim, da smo ravno zaradi tega dobili po glavi in je bilo težje, saj nekateri ljudje še sedaj 
to gledajo kot greh in na to, da smo umazali naš ponos in priimek, saj prihajamo z bolj 
ponosne in znane družine. Ni bilo pomembno, kaj mi doživljamo, ampak samo kaj oni o tem 
mislijo in kaj si mislijo o nas.«, »Učitelj me je samo peljal k psihoginji in če sem iskrena, 
takrat nisva tako nič koristnega naredile.« (udeleženka G). V primeru, kadar naša socialna 
mreža ne zmore ali ni pripravljena pomagati v času krize, lahko to pri žalujočemu pusti velike 




V primeru udeleženke G podpora ni bila zadovoljena ne v domačem okolju in ne v širšem 
socialnem okolju, vse do tistega trenutka, ko se je ta bolečina in stresna preokupacija začela 
odražati na telesu: »Šele v srednji šoli, ko se mi je začelo telesno poznati, da je nekaj narobe, 
se je odzvala neka profesorica ... «. 
Na začetku se osebe trudijo iskati pomoč pri sebi (zmogel bom sam), kasneje ko se ta možnost 
ne obnese, se obrnejo na pomoč k svojem socialnem krogu. Če jih tudi ta vrsta pomoči 
izneveri ali preprosto podporniki ne morejo pomagati v takšni meri, kot bi si žalujoči želel 
oziroma potreboval, se posameznik obrne na strokovno pomoč, saj ne vidi več drugega 
izhoda. Udeleženka G: »... Podporo smo našli v Hospicu in posledično tako tudi podporo 
drug v drugem, saj nekako med prijatelji in sorodniki te podpore ravno ni bilo zaradi tega 
tabuja.«. Hospic je ena izmed organizacij, kjer se žalujoči lahko vključi v razne skupine ter 
mu tako nudijo pomoč pri soočanju s prebolevanjem izgube. V takšnih skupinah je veliko 
drugih posameznikov, ki so utrpeli podobno izgubo ter so pripravljeni deliti svojo izkušnjo z 
drugimi, ob tem pa so vzajemno pripravljeni poslušati druge o njihovih stiskah. 
V takšnih skupinah za samopomoč lahko žalujoči odkrito govorijo o svojih občutkih in 
težavah, kar jim zelo koristi. Tekavčič –Grad in Zavasnik (1992, 30) poudarjata, da skupine 
za samopomoč ne pomenijo, da posameznik odstopa od “normalnega” načina žalovanja. Prav 
tako pravita, da je tudi pomembno razlikovati med posameznikom, ki ima na nek način 
oteženo žalovanje ter zato poišče pomoč pri kakšni organizaciji, ter med posameznikom, ki 
ima problematično žalovanje in tako potrebuje strokovno nujno in terapevtsko pomoč. 
Udeleženka B navaja: »Sama sem v študentskih letih poiskala pomoč tudi v vašem krogu.«, 
» Nekatere stvari, čeprav se je mama trudila in tudi ostali, so vseeno ostale neke posledice.« 
(pogovor o relacijsko družinski terapiji). Kadar se posameznik odloči za strokovno pomoč, 
je pomembno, da dobi takšno pomoč terapevta, ki ima veliko znanja. Cetek (2009, 196) pravi, 
da je strokovna pomoč takšnemu posamezniku lahko nudena samo v primeru, če je terapevt 




Takšna sposobnost je potrebna predvsem zaradi predelave občutij posameznika in močne 
napetosti, ki nastaja v odnosu med klientom in terapevtom. Erzar (2011, 7) navaja, da se 
vedno bolj uveljavlja spoznanje, da so varni in zaupni medčloveški odnosi najmočnejši vir 
osebnega zadovoljstva. To spoznanje velja tako za osebnostno rast, zaščito pred stresom kot 
tudi za čustveno uravnovešenost. 
Terapevt mora tako v terapevtskem odnosu pri relacijskemu družinskemu modelu terapije 
obvladati naslednje strategije, da lahko omogoči klientu občutke zaupanja in napredovanje v 
osebnosti rasti: empatija, kontratransfer ter prepletanje med strategijami, ki se dotikajo 
ponotranjenih odnosov do objekta navezanosti (intrapsihične intervencije) in tiste, ki se 
dotikajo na situacijo tukaj in sedaj (medosebne in sistemske intervecije) (Gostečnik 2002, 
20). 
Stern (2004, 368-71)  pravi, da ves smisel in cilj v terapevtskem procesu je, da klient začuti, 
da je terapevt na “njegovi strani”,  mu tako začne zaupati ter omogoči pogled v svoj notranji 
svet, takšnemu momentu rečemo trenutek srečanja. Kmalu pride klient do te točke, kjer 
spozna, da se lahko on sam odloči in spremeni potek dogajanj v sedanjih odnosih, ki so vezani 
na izkušnje preteklih odnosov. 
Cilj v terapevtskem procesu pri žalujočem klientu pa ni samo v spremembi poteka dogajanj 
v sedanjih odnosih, temveč tudi v tem, da je sposoben nadaljevati svoje življenje naprej brez 
pokojnega ter brez občutka krivde, ker bi rad nadaljeval z življenjem (Clements in drugi 
2004, 152). Ves smisel v življenju po pokojnem je ta, da se ga spominjaš ter se ob enem 
zavedaš, kaj pomeni življenje brez njega, vendar te to ne ustavi pri poti v novo življenje in 
nove izzive. 
Osebe, ki se v življenju soočajo z izgubo ali težkimi travmatičnimi izkušnjami, se velikokrat 
zatečejo po pomoč tudi k religiji. Religijo lahko definiramo kot vero, kjer se posamezniki 
udeležijo Sv. maše, molijo, obiskujejo svetišča itd. in kot spiritualnost človeka, ki se ne 




Religija marsikateremu posamezniku, ki je utrpel izgubo, pomaga najti zadovoljiv odgovor 
v tej tragediji oziroma mu pomaga najti smisel tega dogodka (Spika in dr. 2003, v Simonič 
in dr. 2007, 265). Lahko pa mu samo preprosto nudi občutek vključenosti, povezanosti z 
drugimi verniki in tolažbo v stiski (Meisenhelder 2002, v Simonič in dr. 2007, 263-5). Tako 
je tudi v primeru udeleženk A, B, G in H, ki so našle del tolažbe tudi v molitvi. Udeleženka 
A navaja: »Našla sem jo pa tudi v molitvi. Skozi  v molitvi.«, udeleženka B: »Spomnim se 
tudi, da smo vsako noč zmolili molitev Angel varuh preden smo zaspali, saj nama je mami 
rekla, da je zdaj najin oče v nebesih in je naš angelček, ki nas varuje od zgoraj. Ta ideja mi 
je bila zelo všeč… Če sedaj gledam na to, je bil to nek način komunikacije z njim.«, 
udeleženka H: »Pa ne vem, v cerkev sem hodila, molila pa zamotila sm se s kakšnimi 
knjigami, veliko sem brala.« ter udeleženka G: »Mislim, da mi je poleg Hospica, veliko 
pomagal tudi duhovni vidik, saj sem zelo verna in verjamem v to, da ti lahko nekdo pomaga, 
ki je že pokojen, na nek način pazi nate.«. 
 
V nekaterih primerih lahko izkušnja hude travmatične izkušnje privede tudi do kontra učinka, 
saj lahko postanejo jezni na Cerkev, duhovnika ali celo višjo silo (Boga). Chapple, Swift in 
Ziebland (2011, 15) so v svoji študiji zapisali, da kljub temu, da se ljudje v težkih trenutkih 
zatekajo k religiji in duhovnosti, saj jim ta daje upanje in podporo, se najdejo tudi takšni 
posamezniki, ki ob izgubi ljubljene osebe postanejo zelo cinični do svoje vere, so jezni na 
Cerkvene uslužbence (duhovnike) in Boga (ali drugo višjo silo). Pri nekaterih pride celo tako 
daleč, da izgubijo oziroma opustijo svoje verovanje. Takšno izkušnjo navaja udeleženka A, 
ki je v intervjuju potožila, da je v času sinove smrti, drugi sin postajal vse bolj jezen na 
Cerkev ter se ta ciničnost in nezaupanje kaže še sedaj: » Mene to ni zmotilo, je pa zelo zmotilo 
mojega sina. Ko je bil pogreb, je gospod župnik rekel, da ga je Bog poklical k sebi, preden 
ga je ta svet pokvaril ... in to je mlajšega sina zelo prizadelo, ni mu »šlo v račun«. Bil je jezen 
in še sedaj vem, da je jezen na to, saj ne mara več hoditi k maši in v Cerkev. «,Teh besed ni 
mogel preboleti, bi rada, da bi več hodil tja.«. Kljub sinovi negativni izkušnji in jezi na 





Pri samem doživljanju izkušnje nenadne smrti in procesu žalovanja je zelo pomembno tudi 
odpuščanje. Pomembno je, da ima žalujoči moč, znanje in željo odpustiti nekomu, ki ga je s 
tem, ko ga je nenadoma zapustil, zelo prizadel. Odpuščanje je odločitev, proces in trdo delo, 
ki nikakor ni lahko, saj zahteva veliko vztrajnosti. Odpuščanje zahteva veliko 
požrtvovalnosti, konstantnega učenja nalog ter poglobljen uvid vase in drugega, ki ti je 
povzročil bolečino (Erzar 2017, 191). 
 
Gostečnik (2002, 20) pravi, da krivda igra zelo veliko vlogo pri travmatičnih dogodkih, saj 
se počutimo krivega zaradi tega, kaj se je zgodilo. Krivda je v takšnih primerih zvesta 
spremljevalka žalosti, jeze, besa, obupa in bolečine pa tudi samega procesa odpuščanja.  V 
takšnih stresnih situacijah se je potrebno izjokati, izraziti svojo jezno, žalost, razočaranje, 
sram, krivdo. Že zgolj s priznanjem vseh teh čustev žalujoči lahko kasneje sprejme te 
občutke, si prizna, da se mu je zgodila krivica ter da je v tej zgodbi tudi on žrtev. 
Oseba C navaja: » Ko je bilo konec glavne žalosti po njegovi smrti, kako leto pa pol so šele 
začeli prihajati ti spomini na nasilje …  Kakšno leto pa pol  nazaj so se začeli še spomini na 
spolno zlorabo.«, »Prej sem ga videla kot neko pošast in ne kot človeka, videla sem ga kot 
kretena, sedaj pa ga vidim kot človeka in konc koncu tudi kot otroka, kateremu se je verjetno 
podobno dogajalo in je to samo dajal naprej   ga razumem, vendar ga ne opravičujem … 
Dokler ne predelam te spolne zlorabe, na čemer sedaj veliko delam, tudi ne bom predelala 
te izgube ... «, »V mojem primeru je bilo tudi to, ker sem si želela, da bi umrl, ker sem bila 
tako jezna nanj, in potem ko je umrl, je  s tem umrla tudi priložnost in upanje, da bi nekoč 
imela očeta takšnega kot sem si ga želela.«, »In se mi zdi, da več kot predelam in govorim o 
tem in več časa kot mine, bolj ga lahko vidim v pozitivnem vidiku in bolj realno. Lažje mi je 
razmišljati o njem in lažje ga tudi spuščam od sebe stran.«. Oseba G pravi: »… Besna sem 
bila nanj, ker se je on to odločil narediti... «, »Potem pa vprašanje ali si ti kriv za to ... «, »… 
je to dogodek, ki se je zgodil in se ga mi ne sramujemo, ga sprejmemo kot dogodek, ki je bil 
grozen in smo vsi kot družina imeli veliko odgovornosti pri tem, ampak enkrat mora priti 
trenutek, ko si rečeš, da od danes naprej pa nisi več žrtev, ampak boš to sprejel in začel s tem 




Erzar (2017, 195) pravi, da je najbolj varna pot odpuščanja tista, ki se začne z zdravljenjem 
in spoprijemanjem s travmo, ki jo je posameznik utrpel. Pomembno je, da žalujoči pride do 
tiste faze, kjer opusti vlogo žrtve in se nauči oziroma dovoli odpuščati tako sebi kot samemu 
storilcu travme. S tem, ko si dovoliš odpuščati, začneš spuščati vse negativne stvari, ki te 
zadržujejo preteklosti stran od sebe ter se posledično začneš odpirati za nove dogodivščine 
in izkušnje v življenju. 
Ugotovimo lahko, da po izkušnji nenadne smrti ljubljene osebe, lahko nekateri žalujoči kot 
pomemben vir podpore doživljajo tudi podporo, ki jim jo nudi njihova socialna mreža iz 
širšega okolja. Prav tako se kaže, da si nekatere žalujoče osebe ob stiski želijo sočutje 
podpornika, možnost pogovora in poslušanja s strani  podpornika in razbremenitev z 
odvečnimi dnevnimi nalogami in funkcijami, pri katerih mu lahko podpornik prostovoljno 
pomaga. Kadar je pomoč s strani širšega okolja okrnjena (prijatelji itd.), se lahko nekatere 
žalujoče osebe obrnejo po pomoč v stiski tudi k različnim religijam, skupinam ali 
organizacijam za samopomoč. Pri tistih osebah, ki je žalovalni proces otežen, se kaže, da se 
obrnejo na pomoč tudi v strokovne profesije k različnim terapevtom. Ugotovimo lahko tudi, 
da nekateri žalujoči skozi takšno vrsto pomoči lahko izkusijo občutek povezanosti in 
vključenosti s strani drugih žalujočih. Skozi pregled rezultatov lahko ugotovimo, da tako 
nestrokovna kot strokovna podpora lahko pomagata žalujočim osebam pri soočanju z izgubo 
ljubljene osebe ter jim preko razreševanja te izkušnje pomagata pri vzpostavljanju dobrih in 
pristnejših sedanjih odnosih. Vsaj tistim, ki čutijo potrebo po takšni pomoči oziroma jo 
potrebujejo. Kaže se, da je vsaj za nekatere žalujoče lahko pomembno znati odpuščati pokojni 
osebi, ker jih je zapustila brez slovesa. 
S tem, ko si žalujoči posamezniki dovolijo odpuščati, lahko začnejo spuščati stran od sebe 
vse negativne stvari, ki jih zadržujejo v preteklosti (zamere, zlorabe, zanemarjenost itd.). 
Nekatere osebe, ki so utrpele izgubo si lahko s procesom odpuščanja posledično odpirajo in 




5. ZADOVOLJITEV GLEDE PODPORE V DANI SITUACIJI 
 
Pri petem poglavju smo se poglobili, ali so udeleženci bili deležni zadovoljitve potrebe po 
podpori v dani situaciji, bodisi s strani ožjega bodisi širšega posameznikovega okolja. 
Pri petem poglavju lahko ugotovimo, da je oseba A bila glede podpore v dani situaciji dana 
oziroma je bila zadovoljiva, predvsem je zadovoljitev našla v molitvi. Oseba B je mislila, da 
je dobila vse potrebno, sedaj opaža, da nekaj je manjkalo, saj so določene posledice. Kljub 
temu je hvaležna in ve, da se je mama trudila in delala, kar je v tisti situaciji mislila, da je 
najboljše. Pri osebi C lahko ugotovimo, da je dobila idealno reakcijo za svoje takratne potrebe 
od prijateljev in družine, kot samo pomanjkanje navaja pomanjkanje časa za spravo z očetom.  
Oseba D navaja, da je bila zadovoljitev glede potreb prisotna, za razlog navaja pomoč v 
družini in  pogovore z drugimi ljudmi, ki jih je doletela ista usoda. Intervjuvanec E navaja 
zadostnost podpore, vendar je malo v dvomih, ali je bilo toliko podpore in pozornosti preveč 
(ščitenje, preverjanje itd.) oziroma, če je to najboljše za osebo. Kljub podpori opaža, da je 
vseeno nekaj manjkalo, v tem primeru navede pomanjkanje očetove figure in pomanjkanje 
podpore s strani šole (razredničarka ni znala najbolje ravnati in reagirati v tej situaciji, kasneje 
se je podpora izboljšala na višji stopnji – menjava razredničarke). Oseba F navaja 
zadovoljstvo pri dani zadostnosti potrebe po podpori pri družini. Drugače je bilo v dani 
situaciji pri izkazovanju podpore s strani sošolcev, saj niso spoštovali njegove odločitve, da 
ne želi razmišljati o storilcu in ga kriviti za dejanje, saj bi tako izgubil notranji mir. Pri osebi 
G lahko ugotovimo, je bilo prvi dve leti pomanjkanje podpore s strani staršev, kasneje se je 
skozi čas žalovanja stanje izboljšalo. Prav tako lahko ugotovimo, da je pomanjkanje podpore 
v dani situaciji s strani sorodnikov (umik zaradi tabuja samomora) imelo tudi pozitiven 
učinek na njihovo družino, saj jih je to povezalo med sabo. Pri osebi G lahko ugotovimo tudi, 
da potrebe glede podore v šostvu niso bile zadovoljene, saj je oseba mnenja, da bi lahko 
šolski sistem nudil več čustvene podpore mladim osebam, ki so utrpele travmatično izkušnjo. 




Pri intervjuvancu H lahko ugotovimo, da ni imela zadostne podpore oziroma je opaziti 
primanjkljaj čustvene podpore in pogovora o stiski (vsiljevanje tradicije o tišini, prepovedi 
petja in gledanja televizije  v času žalovanja, »odvzem pravice« do jamranja). 
 







»Mislim, da sem takrat dobila kar sem rabila, tako sem vsaj 
mislila. Čeprav sedaj vidim, da nekatere stvari, čeprav se je 
mama trudila in tudi ostali, so vseeno ostale neke posledice.« 
»Pač hvaležna sem za vse kar mi je dala mami, brat in ostala 
družina, prijatelji…ampak tudi oni so delali to kar so najbolje 










»Mislim, da sem takrat dobila idealno reakcijo za svoje potrebe. 
Bližine je v teh trenutkih bilo več, kot sem jo bila vajena kdaj 
koli prej.« 
»Tudi če se prijatelji niso hoteli vedno pogovarjati o teh stvareh 
in niso vedno naredili prav, da so mi govorili samo o tem kako 
je življenje lepo. Če pogledam sedaj nazaj sem jim hvaležna za 
to, ker so bili ob meni, kljub temu, da sem bila jaz takrat v 






 »Mislim, da je zelo odvisno od tega, kdaj zgubiš in kako zelo si 
ti že zgrajen kot oseba.« 
»V mojem primeru je bilo tudi to, ker sem si želela, da bi umrl, 
ker sem bila tako jezna nanj, in potem ko je umrl je  s tem umrla 
tudi priložnost in upanje, da bi nekoč imela očeta takšnega kot 










»Če sem iskrena naju starša prvi dve leti tudi nista »videla«, saj 
sta bila sama tako okupirana z žalovanjem.«, »Mogoče nas je 
ravno to, ker smo bili nekoliko izločeni prisililo, da najdemo 
podporo drug v drugem, ker je drugače pomojem mnenju ne bi. 
Tako, da mogoče je bilo v tem tudi nekaj pozitivnega, da nismo 
imeli toliko podpore z okolja.«  
»Če sem iskrena mislim, da bi lahko tukaj šola več naredila, več 
bi se lahko pogovarjali o čustvih z učenci in dajali tistim, ki so 
doživeli kakšno tragedijo malo več opore. V osnovni šoli, ko se 
je to zgodilo ni noben učitelj prišel do mene in mi ponudil oporo 
in oni so predstavljali pol dneva, nekega stika in mojega 








»Saj so mi pomagali in so delali in sem hvaležna za to in cenim 




»Ne vem ... Zmotilo me je to mišljenje oziroma tradicija pri 
drugih, da ne smeš gledati televizije, poslušati glasbe itd., ker 
se to ne spodobi, ker je je nekdo umrl pri hiši. To so bili včasih 
običaji in ljudje so govorili to, vendar moraš iti čez to, kaj 





»Tudi otroci so majhni, nekako jih moraš zamotiti, je butasto, 
da zaradi tega onadva ne bi smela gledati televizije ali pa peti v 
hiši, sta samo otroka.«, »Je tako, da če kdo pride, pa pride 
jamrat, je bolše, da ga ni, kot pa da je tukaj in potem on jamra. 




6. MENJAVA VLOG V DRUŽINSKEM SISTEMU 
 
V šestem poglavju nas je zanimalo, ali je v družinskem sistemu prihajalo do spremembe 
oziroma prevzema različnih vlog družinskih članov. 
Intervjuvanec oseba A ne navaja večjih sprememb pri prevzemanju oziroma menjavi vlog 
družinskih članov. Pri osebi B lahko ugotovimo, da je tukaj morala biti mama ob enem oče 
in mati v družini, nekaj očetovskega lika je prevzel tudi dedek. Pri osebi C lahko ugotovimo, 
da je najprej skrbela za mamo, zaradi skrbi, ali bo mama zmogla sama v žalovanju, kasneje 
je mama začela skrbeti zanjo (preusmeritev skrbi z očeta na hči).  Oseba navaja, da je brat 
prevzel očetovo vlogo, tako misli predvsem zaradi njegovega dela na kmetiji. Pri osebi D 
lahko ugotovimo, da je ona nekoliko prevzela vlogo očeta, saj sedaj ona skrbi za delo na 
kmetiji in vinogradu. Oseba navaja, da na to ne gleda kot breme, ampak kot motivacijo in 
nadaljevanje tradicije. Udeleženec E pove, da mu je bilo dovoljeno biti otrok, zato lahko 
ugotovimo, da ni prevzel očetove vloge, vendar je bila to mama, ki je »delala« za oba. 
Izpostavi tudi nekoč napet odnos z očimom, katerega nikoli ni videl v vlogi očeta. Oseba F 
ne navaja sprememb v vlogah družinskih članov, zato lahko sklepamo, da do njih ni prišlo. 
Pri osebi G lahko ugotovimo, da so se vloge družinskih članov spremenile, oseba G je bila 
postaršen otrok. Oseba je prevzela vlogo mame, (ker je bila ta čustveno odsotna) in držala 
družino skupaj ter vzgajala mlajšo sestro. Spremembe vlog so se poznale tudi pri ostalih 
bratih in sestrah, ti so morali »odrasti« prej, saj so opravljali veliko nalog in odgovornosti 
mame in očeta. Pri osebi H lahko ugotovimo, da je prevzela vlogo očeta. Kasneje poskuša to 
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vlogo podeliti s svojim novim partnerjem, vendar zaradi svojega občutka, da je vzgoja njena 
naloga in partnerjeve nezanesljivosti tega ne izpelje popolnoma. 
 






»Mislim, da je to zelo velika sprememba, da sem 
šla za nekaj časa živeti domov. V smislu, nekdo 
bo moral sedaj skrbeti za mamo, da ne bo 
osamljena.«, »Mislim pa, da sem sedaj tudi jaz 
postala nekdo oziroma ta oseba, s katero se mora 
mama sedaj ukvarjati. Prej se je z očetom, ki je bil 
alkoholik, sedaj pa se z menoj ... «, » ... brat pa 
mislim, da je že prej prevzel neke vloge od očeta, 








»Že od začetka je bilo začrtano tako, da bom 
nekoč jaz to prevzela. Ko pa se je vse to zgodilo, 
so se stvari in plani malo pospešili.«, »Gledala 
sem na to, da imam tudi doma postorjeno in ne 
samo na študiju. Nekako sem jaz prevzela vlogo 
očeta, vsaj v delavnem smislu.«, »Bilo mi je v 
veselje delati doma. In tudi sedaj mi je to kot neka 
motivacija, ker vem, da peljem nekaj naprej za kar 
se je že oče prej trudil. Lažje narediš nekaj, če ti 







»Ne vem, jaz sem bil itak bolj majhen zato 
očetove vloge nisem nikoli prevzel. Jaz sem bil 
otrok, mi je bilo dovoljeno biti otrok.«, »Se mi zdi, 
da je mami nosila veliko bremena, ona je bila za 






pomagala s sestro, vendar bolj pri pometanju, 
pomivanju, kot pa pri drugih stvareh.«, » Tudi, ko 
je prišel očim na sceno, nisma nikoli imela 
nekakšnega odnosa, ne vem nikoli se nisva 
pretirano zastopla kot oče in sin. Sčasoma je 
odnos postajal boljši in se razumeva sedaj, vendar 
sva prej vmes, ko sem bil v puberteti imela take 






»Vloge v naši družini so se takrat čisto 
spremenile.«, »Oče se vrača v družino šele sedaj 
po 12 letih in smo nekako jezni nanj, v smislu, kje 
si bil pa prej, ko nam ni bilo fajn. Čustveno se je 
čisto izločil ven.  Mami je bila vpletena, vendar le 
toliko kolikor je znala.«, »Sestra je postala kar na 
enkrat najstarejši otrok in je imela občutek, da 
mora poskrbeti za družino. Brat je kar na enkrat 
postal edini brat v družini in ga nihče ni tako 
dojemal.  Druga sestra je imela rojstni dan na isti 
dan kot brat in se nam je zdelo kot, da je pol nje 
umrlo.«, »Jaz sem bila tista, ki je nekako prevzela 
vlogo mame. Še dve leti nazaj sem se borila s tem 
vprašanjem, ali bom lahko šla od doma in bodo 
doma znali dobro poskrbeti za mojo najmlajšo 
sestro. Tako močno sem prevzela to vlogo mame, 
da je strašljivo, ko pomisliš na to in šele sedaj sem 
se naučila bolj zaupati doma, predvsem mami, da 
bo znala dobro poskrbeti zanjo in se naučiti 
sprostiti, da to ni moja skrb, ona ni moja 






Udeleženka G je imela negativno izkušnjo v družinskem sistemu, saj sta se starša ob 
samomoru sina čustveno izločila iz družine, ter je tako ona morala prevzeti vso odgovornost 
nase in držala družino pokonci, kasneje pa se je skozi leta ta situacija in izkušnja začela 
popravljati: »Mislim, da je to stanje šoka pri nas trajalo kar dve leti, ter, da sem jaz v teh 
dveh letih nekako prevzela to vlogo, da držim družino pokonci.«, »Nikakršne podpore ni bilo 
s strani mojih staršev, starša sta se dobesedno izločila in nista bila prisotna.«, »Takrat sem 
jaz vzgajala najmlajšo sestro, saj je bila mami čisto sesuta, za očeta pa niti ne vem kaj je 
delal takrat.«, »Takrat je mami začela iskati pomoč. Takrat se je počasi začela vračati k 
družini in začela nazaj prevzemati svoje odgovornosti in vloge.«, »Tako, da nekje na moj 15. 
rojstni dan, smo si otroci končno povedali, da se imamo radi in da si nekaj pomenimo, da je 
tudi mami začela o tem govoriti in tako smo zelo počasi se začeli pogovarjati o tem in tudi 
ugotavljati, da se nekako glede te situacije vsi počutimo isto.«. 
Breen in O’Connor (2011, 103-5) navajata, da lahko nenadna smrt nekatere družinske člane 
še bolj poveže med sabo in zgradi trdnejše odnose, lahko pa se zgodi ravno obratno in se 
bodo problemi znotraj družinskega Sistema še povečali, saj pride do ireverzibilnih sprememb 
v odnosih in vlogah družinskih članov. 
Ugotovimo lahko, da pri nekaterih žalujočih osebah lahko pride do menjave vlog v njihovih 
družinah, kar lahko povzroči prevzemanje odgovornosti drugih oseb nase (vzgajanje mlajših 
sorojencev, biti “postaršen” otrok itd.). Ugotovimo lahko, da se lahko kasneje takšno stanje 
v nekaterih žalujočih družinah popravi in s časom normalizira, kadar vsak družinski član 
prevzame nazaj svoje naloge, odgovornosti ter vlogo, ki mu pripada. Kaže se, da je za takšno 
spremembo lahko pri nekaterih žalujočih potrebna tudi pomoč s strani profesionalnih krogov 





7. RAZLIKA V DOŽIVLJANJU IZKUŠNJE PREJ IN SEDAJ 
 
V sedmem poglavju nas je zanimalo, kako so udeleženci doživljali razlike v občutkih 
izkušnje v časovnem razmiku prej in sedaj. 
Intervjuvanka A še vedno navaja pogrešanje in občutek žalosti, vendar lahko ugotovimo, da 
je sedaj lažje. Oseba meni, da čas celi rane, življenje pa gre naprej. Oseba B navaja, da je s 
časom bolečina in pogrešanje ljube osebe bolj znosno. Ugotovimo lahko, da postane lažje 
živeti s tem. Pri udeležencu oseba C lahko ugotovimo velike razlike. Prej je oseba dojemala 
pokojnega kot pošast, sedaj ga dojema kot človeka, ki je verjetno trpel v življenju, vendar s 
to razlago ne opravičuje njegovega vedenja ali dejanja. Oseba je razlagala, da je v preteklosti 
bila jezna na pokojnega, sedaj ga lahko vidi tudi v pozitivni luči ter s tem obenem počasi 
izžaluje njegovo smrt ter posledično tudi svojo spolno zlorabo (oba spušča od sebe). 
Ugotovimo lahko spremembe v komuniciranju doma glede jeze -  včasih so se kregali, sedaj 
jezo zadržujejo, kar oseba C izpostavi, da ni dobro. Pri osebi D lahko ugotovimo, da se 
situacija skozi čas umiri in greš z življenjem naprej. Oseba navaja vdanost v usodo, z 
dogodkom se pomiriš in preboliš, čeprav ne pozabiš. Pri udeležencu E lahko ugotovimo, da 
se z leti občutki sprmenijo in se naučiš obvladovati misli ter o tem dogodku in izkušnji ne 
razmišljaš več toliko. Oseba pove, da pridejo dnevi, ko ti je zaradi te izgube težje in včasih 
lažje. Navaja tudi krivdo, ki jo občuti, ker se ne spomni večkrat na pokojnega. Izpostavi, da 
pokojni ni bil njegov bilološki oče, zato misli, da je zaradi teh okoliščin pozabil na določene 
občutke in situacije, in, če bi bilo obratno, verjetno ne bi prišlo do tega. Pri osebi F lahko 
ugotovimo, da je odpuščanje pomembno, saj drugače težko najdeš notranji mir. Oseba 
navaja, da se je v takem primeru dobro zavedati, da v takšni travmatični situaciji ni uničeno 
samo eno življenje, temveč jih je več. Pri intervjuvanki G lahko ugotovimo, da so bili otroci 
prej delikventni, sedaj so bolj pomirjeni. Način komunikacije, občutek varnosti in 
povezanosti se je v družini spremenil v pozitivno smer, pri čemer je pomagala 
intervjuvankina smer faksa in Hospic. Tukaj lahko ugotovimo, da je čas pomagal osebi, da z 




 Pri udeležencki H lahko ugotovimo, da je od te izkušnje naprej prisoten rahel strah za bližnje, 
da se jim ne bi kaj zgodilo – zaradi te stiske se včasih ponoči zbuja. Kot večina 
intervjuvancev, se tudi oseba G strinja, da čas celi rane in da mora oseba nadaljevati s svojim 
življenjem. Oseba pove, da so otroci sedaj veliki ter se tako lahko z njimi pogovarja o svoji 
stiski in obratno. 
 




»Dolgo je trajalo, jaz sem jokala več kot tri lete, tudi tri lete 
sem skozi hodila v črnini, potem pa sem si rekla, da čas celi 
rane in tudi pri meni jih bo enkrat. In res jih je.« 
»Že 43 let je odkar ga ni, in mi je hudo, ko se spomnim še 







»Definitivno je lažje ... Nikoli ne pozabiš, ampak s časom 
postaja lažje živeti s tem, da ti je bil odvzet nekdo, ki ga imaš 
tako rad in ti tako veliko pomeni. Še vedno ga pogrešaš in se 
ga spominjaš, ampak nekako postane ta žalost in bolečino, ki 








»Je razlika in to velika. Ko je bilo konec glavne žalosti po 
njegovi smrti, kako leto pa pol so šele začeli prihajati ti 
spomini na nasilje so se začeli še spomini na spolno zlorabo.« 
»In se mi zdi, da več kot predelam in govorim o tem in več 
časa kot mine, bolj ga lahko vidim v pozitivnem vidiku in bolj 
realno. Lažje mi je razmišljati o njem in lažje ga tudi spuščam 
od sebe stran.« 
»Prej sem ga videla kot neko pošast in ne kot človeka, videla 
sem ga kot kretena, sedaj pa ga vidim kot človeka in konc 





dogajalo in je to samo dajal naprej, ga razumem, vendar ga ne 
opravičujem. Dokler ne predelam te spolne zlorabe, na čemer 
sedaj veliko delam, tudi ne bom predelala te izgube.« 
»Spremenilo se je tudi to, da včasih smo se doma kregali in 
večinoma smo se jezili na očeta, sedaj ko ga ni več, se nimamo 
več na nikogar jeziti. Vem, da to ni bilo niti malo 
funkcionalno, vendar smo vsaj dali jezo ven, sedaj jo 





»Takrat se mi zdi, da si v nekem afektu, ne razmišljaš veliko. 
Bolj se ti zdi, kako bomo to preživeli, kako pa sedaj naprej, 
sploh ne bomo mogli živeti brez njega.«, »Potem pa se 
situacija nekako umiri in se vdaš v usodo in greš naprej.« 
»Nekako preboliš, pozabiš seveda nikoli ne, ampak nekako 








»Ko se spomneš ti je še vedno hudo, vendar manj, kot, da bi 
se z leti naučil obvladati svoje misli in se zavedaš tega kaj je 
bilo in ne razmišljaš veliko o tem. Ni mi neprijetno razmišlati 
o tem, tudi jezen nisem, ker se je to zgodilo. Vendar je ne vem, 
pač drugače.«, »Oče ni bil moj biološki oče. Mislim, jaz sem 
celo življenje mislil, da je to moj oče, tudi čutim tako, saj 
drugega nikoli nisem poznal in on je bil moj oče od začetka, 
me je vzgajal in imel rad. Mogoče zaradi tega tako mešam to 
povezavo, da sem mogoče zato toliko pozabil in da drugače 
ne bi.«, »Včasih mi je hudo in se počutim krivega, da sem 
toliko pozabil in da mi ni več tako hudo zaradi tega. «  
»Odvisno je od dneva, kako sem s počutjem, včasih mi je 









»Kaj bi imel od tega, da bi skozi prevaljeval krivdo na 
voznika, tega nisem hotel, ker te to lahko naredi živalskega in 
kaj imaš od tega. Tako ne najdeš notranjega miru, tukaj ni bilo 







»Ko pogledam za nazaj smo bili otroci takrat zelo delikventni, 
saj smo iskali pozornost.« 
»Šele zadnji dve leti je mogoče tako v družini, da lahko za 
ziher rečem, da se dobro počutimo v svoji koži kot družina, 
da se počutimo varne, da smo lahko takšni kot smo.«, »Tudi 
faks, na kateremu sem sedaj naši družini zelo pomaga pri 
komuniciranju s čustvi in s sproščanju.«, »Se mi zdi, da z 
vsakim trenutkom oziroma obdobjem na drugačen način 
izžalujemo to izgubo.« 
»Zelo smo se povezali in rada hodim domov, ker se imamo 





»Ja, vsega se bolj bojiš, mene je groza, ko vidim, da se nekdo 
pelje v breg s traktorjem.« 
»Ko so otroci delali izpit za avto pa začeli so ven hoditi, ker 
so bili toliko stari, pa te je strah, da se jim ni kaj zgodilo, ker 
jih ne moreš doklicati.«  
»Prej nikoli nisem niti pomisnila, da bi se lahko kaj takšnega 
nardilo ali pa da bi lahko imela takšne strahove, sedaj pa se to 
zmeraj spomnem in se včasih zbujam, če koga ni doma in me 
skozi skrbi.«  
»Saj čas celi rane in pol ni več tako hudo, vendar pozabiš pa 
ne nikoli, ne tistega človeka, ne tistega, kar se je naredilo.« 





»Včasih se še zmeraj spomneš takole in ti je hudo, vendar 
drugim nočeš nekako kazati. Saj zdaj so otroci že veliki pa se 
potem takole z njimi malo pogovoriš o tem, kako se počutiš o 
tem in tudi kako se oni počutijo.« 
 
Udeleženci raziskovalne naloge so v doživljanju izkušnje nenadne smrti družinskega člana 
navajali drugačno doživljanje izkušnje sedaj, ko je od travmatičnega dogodaka minilo že 
nekaj časa. Pri vsakem posamezniku se kaže drugačno doživljanje in napredek skozi 
čas/tekom let, vsi pa so mnenja, da življenje more iti naprej, njihove rane bolečine pa celi 
čas, v nekaterih primerih tudi kombinacija trdo delo in čas. 
Svoje doživljanje izkušnje nenadne smrti družinskega člana sedaj navajajo takole; oseba A: 
»Dolgo je trajalo, jaz sem jokala več kot tri lete, tri lete sem skozi hodila v črnini, potem pa 
sem si rekla, da čas celi rane in tudi pri meni jih bo enkrat. In res jih je ... «, »Že 43 let je 
odkar ga ni, in mi je hudo, ko se spomnim še vedno, vendar greš naprej..moraš iti.«, oseba 
B: »Definitivno je lažje ... Nikoli ne pozabiš, ampak s časom postaja lažje živeti s tem, da ti 
je bil odvzet nekdo, ki ga imaš tako rad in ti tako veliko pomeni. Še vedno ga pogrešaš in se 
ga spominjaš, ampak nekako postane ta žalost in bolečino, ki si jo čutil nekoč znosna in manj 
boli.«. Oseba C: »Prej sem ga videla kot neko pošast in ne kot človeka, videla sem ga kot 
kretena, sedaj pa ga vidim kot človeka in konc koncu tudi kot otroka, kateremu se je verjetno 
podobno dogajalo in je to samo dajal naprej… Ga razumem, vendar ga ne opravičujem… 
Dokler ne predelam te spolne zlorabe, na čemer sedaj veliko delam, tudi ne bom predelala 
te izgube ... «, »In se mi zdi, da več kot predelam in govorim o tem in več časa kot mine, bolj 
ga lahko vidim v pozitivnem vidiku in bolj realno.«, oseba D: »Nekako preboliš, pozabiš 




Oseba E: »Drugače je.«, »Ko se spomneš ti je še vedno hudo, vendar manj, kot, da bi se z leti 
naučil obvladati svoje misli in se zavedaš tega, kaj je bilo in ne razmišljaš veliko o tem. Ni 
mi neprijetno razmišljati o tem, tudi jezen nisem, ker se je to zgodilo ... «, » ... odvisno je od 
dneva kako sem s počutjem, včasih mi je veliko težje govoriti o tem in bolj doživljam stvari 
in ga pogrešam.« ,oseba F: »Kaj bi imel od tega, da bi skoz prevaljeval krivdo na voznika in 
mislil nanj, tega nisem hotel, ker te to lahko naredi živalskega in kaj imaš od tega. Tako ne 
najdeš notranjega miru … Tukaj ni bilo uničeno samo eno življenje, ampak dve. Tudi 
voznikovo.«,  oseba G: » ... Šele zadnji dve leti je mogoče tako v družini, da lahko za ziher 
rečem, da se dobro počutimo v svoji koži kot družina, da se počutimo varne, da smo lahko 
takšni kot smo.«, »Se mi zdi, da z vsakim trenutkom oziroma obdobjem na drugačen način 
izžalujemo to izgubo.«, »Zelo smo se povezali in rada hodim domov, ker se imamo radi, tudi 
če nismo popolni.«. Oseba H: »Prej nikoli nisem niti pomisnila, da bi se lahko kaj takšnega 
nardilo ali pa da bi lahko imela takšne strahove, sedaj pa se to zmeraj spomnem in se včasih 
zbujam, če koga ni doma in me skozi skrbi.«, »Saj čas celi rane in pol ni več tako hudo, 
vendar pozabiš pa ne nikoli, ne tistega človeka, ne tistega kar se je naredilo.«, »Nekako greš 
potem naprej z življenjem, tudi sama sem šla.«. 
Za izžalovanje izgube ni pomemben samo čas, temveč tudi aktivnosti, ki ji žalujoči opravi, 
da lahko najbolj optimalno zaključi s procesom žalovanja in vsemi težkimi občutki, ki 
spremljajo ta proces. Takšne aktivnosti, ki jih navaja Ozbič (2015, 45) so samo sprejetje 
izgube, izražanje stiske ob doživljanju izgube ter prilagoditev posameznika na nadaljno 
življenje brez umrlega. 
Pomembna aktivnost za posameznika je tudi transformacija odnosa s pokojnim, kjer 
posameznik vzdržuje odnos povezanosti na njemu pomemben in prilagojen način ter se tako 
kljub temu posveča realnemu življenju. 
Avtorja Erzar in Kompan Erzar (2011, 227) pravita, da lahko osebe še več let po izgubi 
pogrešajo pokojnega, kar kaže na dejstvo, da čustvena bolečina izgube ne mine, temveč samo 




Avtorja izpostavljata tudi dejstva, da imajo varno navezane osebe manj težav pri soočanju z 
izgubo ljubljene osebe, kot tiste, ki niso varno navezane. Težave se kažejo tako na 
vedenjskem kot čustvenem področju žalujočega, saj je ta navajen s preteklih vzorcev 
minimalizirati svoje potrebe, jih postavljati na stran ali pa  je živel v konstantni zavrjenosti 
in negotovosti v svoji družini. 
Na podlagi raziskave lahko ugotovimo, da se čustvena občutja ter telesni znaki lahko skozi 
proces izžalovanja spremenijo in omilijo. Občutja in spomini na tovrstno travmatično 
izkušnjo lahko skozi čas zasedejo vse manj prostora in časa pri doživljanju nekaterih 
žalujočih osebah. Poleg časa je pomembno, izpostaviti  tudi dejstvo, da se morajo nekatere 
žalujoče osebe znati tudi same soočati ter trdo delati na izžalovanju neprijetnih občutkov in 
izkušenj ob tej travmi. Ugotovimo lahko tudi, da je vsaj za nekatere žalujoče osebe 
pomembno, da se zavedajo, da lahko nadaljujejo z načrtovanjem svoje prihodnosti tudi brez 
pokojnega in imajo pravico, da ob tem ne izkušajo občutka krivde. 
 
 
8. POGLED NA ŽIVLJENJE SKOZI DOŽIVETJE IZKUŠNJE 
NENADNE SMRTI DRUŽINSKEGA ČLANA 
 
Pri zadnjem poglavju Pogled na življenje skozi doživetje izkušnje nenadne smrti družinskega 
člana nas je zanimalo, ali lahko imajo udeleženci pozitiven vidik na življenje kljub 
travmatični izkušnji ter kakšen je. 
Oseba A ne navaja nobenih pozitivnih pogledov na življenje. Mogoče pa bi bilo vseeno 
smiselno tukaj izpostaviti dvom v jasnovidnost nekaterih posameznikov na svetu, saj ji je 
nekoč v mladostniških letih neka stara gospa »napovedala« smrt prvorojenca. Prav tako bi 
bilo tukaj smiselno izpostaviti neomajenost njene vere, ki je kljub negativnem mnenju 
njenega sina in nesprejemanju ostala globoko verna , saj ji nudi oporo pri soočanju s to 




Pri osebi B lahko ugotovimo, da bolj ceni življenje in ljudi okoli sebe ter kljub trenutnemu 
konfliktu daje osebi občutek ljubljenosti. Prav tako oseba pove, da verjame v nekaj več, saj 
se vse zgodi z razlogom. Ta izkušnja jo je naredila bolj spiritualno osebo. Pri udeleženki C 
lahko ugotovimo, da bolj ceni življenje, postala je bolj hvaležna, ta izkušnja pa je prav tako 
v njej vzpodbudila željo po nekaj več – vera. Oseba navaja, da kljub dolgotrajnem 
predelovanju tako izgube kot zlorabe, še vedno lahko najde smisel v življenju. Oseba D 
navaja, da bolj ceni ljudi okoli sebe, še posebej domače, s katerimi se ob  morebitnem 
konfliktu takoj pobota. Tukaj lahko ugotovimo, da jo je izkušnja naredila bolj neodvisno, 
samostojno in čustveno močno osebo. Intervjuvanec E navaja, da materialne stvari niso tako 
pomembne, pomembni so odnosi. Pri osebi lahko ugotovimo, da je ta izkušnja bolj zbližala 
in povezala njihovo družino. Zaradi te izkušnje se mu poraja nekakšen dvom glede 
duhovnosti in vere (kaj obstaja in kaj ne). Prav tako izpostavi, da se mu/ji zdi nesmiselno 
vlagati trud v nekaj, saj si minljiv (v materialnem smislu). Navaja občutljivost glede sporov, 
vedno se opraviči, saj mu to povzroča stisko. Oseba F navaja raziskovanje duhovnega sveta 
ter razmišljanje o smislu življenja. Pri osebi F lahko ugotovimo, da jo/ga je ta izkušnja 
spremenila, bolj ceni življenje, ljudi, se pogloblja vase (iskanje samega sebe). Intervjuvanec 
navaja tudi čutenje nepojasnjene energije okoli sebe. Intervjuvanko G je ta izkušnja naučila 
potrpežljivosti, zaupanja v druge, biti z drugimi. Oseba navaja, da je ta dogodek rešil njihovo 
družino, sedaj imajo bolj pristne in čuteče odnose. Izkušnja jo je naučila odpuščati tako 
drugim kot tudi sebi. Pri intervjuvanki G lahko ugotovimo, da ji kot pozitiven vidik življenja 
predstavlja vključenost v skupnost Hospic, kjer je govornica v skupini mladih, ki so utrpeli 
izgubo ter tudi njegova/njena vero v Boga (nebesa, angeli, začutenje pokojnega ob sebi). 
Oseba G navaja zaznamovanje s slabo predstavljeno moško vlogo v družini (počasi napreduje 
v tej smeri, da izboljšuje pogled na moške), prav tako pove, da ima strah pred tem, da prepiri 
ne bodo nikoli izgubili »dokončnost«  in težo, zato pazi na konflikte in si ne dovoli biti v 
popolnosti to kar si, vendar se tega zaveda in osebnosnto raste. Oseba H  navaja, da 
materialne stvari niso tako pomembne kot odnosi v družini, da se imaš rad in si skupaj. Pri 
osebi H lahko ugotovimo, da ceni trenutke v življenju, ki jih lahko preživi s sebi ljubimi 










»Pri meni je isto, čez celo življenje je isti obutek, tako se je pač 




»Bolj negativno, moj sin še sedaj pravi, če bi bil Bog dober, nam 
ne bi vzel njega. Ne vem, moj sin tako gleda na to, jaz pa sem 
drugega mnenja, jaz sem skozi molila čez vse to in še sedaj 
molim.« 
»Jaz sem vedno govorila, da ne verjamem v to in nikoli nisem 
tega storila, razen enkrat, ko me je pregovorila ta gospa, da mi 
bo pogledala pa nič računala, kar tako malo. Rekla mi je, ne boš 
imela moža v uniformi in tvoj prvi sin ne bo dočakal 18 let.  Pa 
nisem verjela, vendar nekako se je vse to zgodilo, vse to se mi je 
zgodilo. Ne vem, kako je to vedela.Vse to je povedala samo s 
tem, ker mi je gledala v dlan. Ne gre mi v račun, kako lahko ta 










»Mislim, da zelo cenim življenje in male trenutke v življenju, ki 
si jih lahko deliš z ljubljenimi osebami v življenju.« 
»Nekako vedno pokažem osebi, da jo imam rada, tudi takrat 
kadar si v nekakšnem konfliktu, nikoli ne veš kdaj je to zadnji 
trenutek, ko si skupaj, zato je ga je treba izkoristiti in pokazati 
osebi, da jo imaš rad in ceniš.« 
»Nekako imam bolj prepričanje o tem, da se vse zgodi z 
razlogom … So stvari v življenju, na katere ne moreš vplivati in 







»Definitivno te takšna izkušnja tudi izoblikuje kot osebo … Da 
me je to naredilo tudi bolj spiritualno osebo. Verjamem v to, da 
umrle osebe gredo na lepše in prijaznejši prostor ter pazijo na 









»Če pozabim to zlorabo se mi zdi, da smrt lahko da tudi marsikaj 
lepega.«, »Bolj znaš ceniti življenje, bolj postaneš globok 
človek. Po eni strani zelo boli, po drugi strani pa lahko hitreje 
najdeš smisel v življenju.«, »Postaneš hvaležen človek, da ti tudi 




»Dokler ne predelam te spolne zlorabe, na čemer sedaj veliko 










»Od pozitivnega se mi zdi, da mi je ta izkušnja dala to, da sem 
bolj neodvisna in samostojna ter da bolj ceniš ljudi okoli sebe.« 
»Spremeniš odnos do domačih in ljubljenih, zdi se ti, da moraš 
izkoristiti vsak trenutek, ker nikoli ne veš, kdaj je zadnji.« 
»Zdi se mi tudi, da te naredi bolj močnega, bolj čustveno 
močnega, vsaj nekatere ... Opazila sem tudi, da ne rada odidem 
od doma če smo se doma kaj skregali ... Nikoli ne veš, kaj se ti 
lahko zgodi na poti, situacije ne moreš nikoli predvidet in zato 













»Materialne stvari mi ne pomenijo več toliko.«, »Tudi ne pravim, 
da ne obstajajo nebesa, vejetno obstaja nekaj, čeprav ne vem, 
kaj.«, »Pri odnosih je drugače, odnosi pa so pomembni. Tudi se 
mi zdi, da so se zboljšali zaradi tega.« 
»Se mi zdi, da nas je ta nesreča tudi malo zbližala, ne vem, če bi 
drugače imel z mami določene pogovore, kot jih imam sedaj. Se 
mi zdi, da si ne bi bili toliko blizu. Čeprav te jezijo včasih, jih 




»Mislim pač, eni toliko časa delajo samo zato, da dobijo veliko 
denarja ... Saj vem, da niso vse stvari slabe, vendar se meni zdijo 
nekatere nesmiselne, saj vem, da na koncu bom itak umrl in zakaj 
bi vlagal toliko truda v nekaj, če vem, da na koncu nima smisla.« 
»Bolj sem ratal občutljiv, zdaj ne vem ali je to zaradi tega, ampak 
na primer, če se z nekom skregam me takoj peče vest, saj ne 
zdržim, da bi nekdo bil jezen name in se takoj opravičim. Ne 









»Po tej izkušnji sem začel tudi malo razmišljati o dušah, kam 
gredo, kaj se z njimi zgodi … Začel sem razmišljati tudi o smislu 
življenja in dosti drugače sem začel gledati na svet.« 
»Bolje bi bilo, če se to ne bi zgodilo, seveda, ampak, tudi ni vse 
slabo v tej situaciji, nekaj stvari lahko tudi pozitivnih vidiš v tem, 
kot je na primer to, da začneš bolj ceniti življenje, ljudi in stvari 
okoli sebe.« 
»Lahko se poglobiš v sebe, se spoznaš in spoznaš druge stvari, 
ki te obkrožajo, spoznaš določeno energijo okoli sebe, mogoče 














»Zdaj, ko gledam nazaj, je smešno, kar bom povedala, vendar se 
mi zdi oziroma se zdi naši celotni družini, da je ta dogodek rešil 
našo družino ... «, »Naučil nas je, da si znamo povedati kako se 
imamo radi in kaj je pomembno.« 
»Rada bi povedala tudi to, da te takšna izkušnja nauči biti 
potrpežljiv, ker res dolgo časa traja, da preboliš takšno stvar, če 
jo sploh preboliš. Zato mislim, da v teh primerih res velja neko 
nepisano pravilo, pusti času čas. Bodi potrpežljiv do drugih, bodi 
potrpežljiv do tega, da se naučiš biti drug z drugim in si zaupati, 
se pogovarjati.«, »Pri nas doma so sedaj v ospredju odnosi in to 
se tudi čuti v naši hiši, tisti, ki pridejo k nam na obisk in niso 
pristni z nami, pri nas doma ne zdržijo.« 
»Nekaj včasih začutiš. Odkar bolj enostavno in lažje govorimo o 
njem, se mi zdi, da smo ga povabili nazaj v naše življenje. Tudi 
imam občutek, da pazi name. Tudi večkrat me pride pozdraviti v 
sanjah.«, »Mislim, da mi je poleg Hospica, veliko pomagal tudi 
duhovni vidik, saj sem zelo verna in verjamem v to, da ti lahko 
nekdo pomaga, ki je že pokojen, na nek način pazi nate.« 
»Rada bi sporočila ljudjem, da se da priti ven iz takšne krize in 
tragedije, res je potrebno veliko dela, ampak je vredno in še 
enkrat naj vedo, da se da in veliko si je treba odpuščati, saj krivda 
tukaj vedno prebiva, čeprav nisi naredil nič narobe in krivda ni 






»Mislim, da je nas punce to še najbolj zaznamovalo, nas sestre, 
saj oče ni bil nikoli glih najbolj dobra moška figura, brat pa je 
naredil samomor. In me se šele zdaj po tolikih letih učimo in 
začenjamo zavedati, da moški ni nujno samo »prasec« ali pa 
vedno odide.« 
»Prepiri so dobili neko težo in dokončnost, zato smo pazili in si 
nismo dovolili biti to, kar smo. In šele sedaj se učimo, da prepir 










»Sigurno najdeš tudi kaj pozitivnega, ker potem veš, da človek 
ne rabi veliko, rabi samo nekaj stvari in to so toploto, streho, 
hrano, da lahko živi za tisti vsakdan. Ne rabiš ne vem kaj, ker ko 
umreš, ne moreš tega vzeti s seboj, ampak, če ti pa umre neka 
oseba pa te osebe nihče ne more nadomestiti.« 
»Iz tega potegneš ven to, da se za nobeno materialno stvar ne 
sekiraš toliko, kot pa če bi se komu kaj zgodilo zraven.« 
»Bolj mi je pomembno, da bi se manj kregali, da bi bili bolj 
skupaj, bili bolj povezani, da bi se imeli radi.« 
»Ceniti moraš vsak trenutek, ki imaš z osebo, ki jo imaš rad, 
vesel moraš biti, da to osebo imaš v svoje življenju in da je še 











Pri osebah, ki so utrpele travmatični dogodek je njihov vrednostni in vrednotni sistem 
dostikrat v takšni stresni situaciji in življenju nasploh na preizkušnji. Včasih se zgodi, da so 
vrednote, verovanja ter prepričanja žalujočega tako zelo prizadeta ob izkušnji smrti, da 
postanejo nestabilna ali celo izkrivljena do ireverzibilne mere (njegovo verovanje ali 
vrednota izgubi pomen) (Frantz 1998, 5). 
 
Pri udeleženki A bi lahko njeno neomajanost v vero šteli za veliko vrednoto v njenem 
življenju, čeprav, sama v intervjuju ni navedla nikakršen pozitivni vidik: »Pri meni je isto, 
čez celo življenje je isti obutek, tako se je pač zgodilo in tako je, se sprijazneš ... ni bilo nič 
pozitivnega posebej.« ter »Bolj negativno, moj sin še sedaj pravi, če bi bil Bog dober, nam 
ne bi vzel njega. Ne vem, moj sin tako gleda na to, jaz pa sem drugega mnenja, jaz sem skozi 
molila čez vse to in še sedaj molim.«), ki bi ji ga lahko prineslo soočanje z izkušnjo nenadne 
smrti. Frantz (1998, 5) pravi, da v tistem momentu, kjer je tvoj vrednostni sistem na 
preizkušnji lahko pride tudi do tega, da se tvoje verovanje in življenjska vrednota še bolj 
poudari in postane dosti bolj pomembna za posameznika. 
Žalujoči lahko začnejo bolj pozitivno gledati na spremembe v življenju in na sam pomen 
dogodka ter zakaj se je nekaj zgodilo tako, kot se je. Posamezniki začnejo bolj ceniti svoje 
življenje in življenje drugih ljudi (naj bodo to ljubljene osebe ali ne), nekateri celo živijo po 
sloganu “Živeti tukaj in sedaj, izkoristi in ceni vsak trenutek, ki ga imaš z ljubljeno osebo 
tukaj in sedaj” in “Vse se zgodi z nekim razlogom”. Vsi udeleženci, razen udeleženke A so 
navajali pozitivne vidike, ki jim jih je prinesla izkušnja nenadne smrti ljubljene osebe. 
Udeleženka B navaja: »Mislim, da zelo cenim življenje in male trenutke v življenju, ki si jih 
lahko deliš z ljubljenimi osebami v življenju.«,»Nekako vedno pokažem osebi, da jo imam 
rada, tudi takrat, kadar si v nekakšnem konfliktu.. nikoli ne veš kdaj je to zadnji trenutek, ko 
si skupaj, zato je ga je treba izkoristiti in pokazati osebi, da jo imaš rad in ceniti ... «, »Nekako 
imam bolj prepričanje o tem, da se vse zgodi z razlogom … So stvari v življenju, na katere 
ne moreš vplivati in zato je včasih dobro, da se prepustiš toku in boš videl, kam te bo 
ponesel.«, »Definitivno te takšna izkušnja tudi izoblikuje kot osebo … da me je to naredilo 




Tudi udeleženka C, kljub spolni zlorabi s strani pokojnega najde v tej izkušnji pozitivni vidik: 
»Bolj znaš ceniti življenje, bolj postaneš globok človek. Po eni strani zelo boli, po drugi strani 
pa lahko hitreje najdeš smisel v življenju.«, »Postaneš hvaležen človek, da ti tudi verjeti, da 
nekaj več mora obstajati.«, udeleženka D: »Od pozitivnega se mi zdi, da mi je ta izkušnja 
dala to, da sem bolj neodvisna in samostojna ter da bolj ceniš ljudi okoli sebe.«, »Spremeniš 
odnos do domačih in ljubljenih, zdi se ti, da moraš izkoristiti vsak trenutek, ker nikoli ne veš 
kdaj je zadnji.«, udeleženec E: »Materialne stvari mi ne pomenijo več toliko.«, »Tudi ne 
pravim, da ne obstajajo nebesa, vejetno obstaja nekaj, čeprav ne vem, kaj.«, »Pri odnosih je 
drugače, odnosi pa so pomembni. Tudi se mi zdi, da so se zboljšali zaradi tega.«, »Se mi zdi, 
da nas je ta nesreča tudi malo zbližala, ne vem, če bi drugače imel z mami določene pogovore, 
kot jih imam sedaj.«, udeleženec F: »Bolje bi bilo, če se to ne bi zgodilo, seveda, ampak, tudi 
ni vse slabo v tej situaciji, nekaj stvari lahko tudi pozitivnih vidiš v tem, kot je na primer to, 
da začneš bolj ceniti življenje, ljudi in stvari okoli sebe.«, »Lahko se poglobiš v sebe, se 
spoznaš in spoznaš druge stvari, ki te obkrožajo, spoznaš določeno energijo okoli sebe, 
mogoče začutiš določene stvari, ki jih ne znaš pojasniti pa jih prej nisi.«, udeleženka G: 
»Zdaj, ko gledam nazaj, je smešno, kar bom povedala, vendar se mi zdi oziroma se zdi naši 
celotni družini, da je ta dogodek rešil našo družino«,»Naučil nas je, da si znamo povedati 
kako se imamo radi in kaj je pomembno.«, »Rada bi povedala tudi to, da te takšna izkušnja 
nauči biti potrpežljiv, ker res dolgo časa traja, da preboliš takšno stvar, če jo sploh preboliš. 
« in udeleženka H: »Matreialne reči lahko nekako pogrešiš, rabiš samo osnovne, ko pa zgubiš 
človeka pa tega ne more noben nadomestiti«, »Bolj mi je pomembno, da bi se manj kregali, 
da bi bili bolj skupaj, bili bolj povezani ... da bi se imeli radi.«, »Ceniti moraš vsak trenutek, 
ki imaš z osebo, ki jo imaš rad, vesel moraš biti, da to osebo imaš v svoje življenju in da je še 
tukaj, tudi, če ni zmeraj vse rožnato.«. Kljub temu, da so udeleženci navajali pozitivne vidike 
v življenju ter so na te veliko bolj usmerjeni, lahko pri nekaterih opazimo tudi negativne. 
Eden izmed glavnih negativnih vidikov, ki jih lahko zasledimo v intervjujih je strah pred 
konfliktom. Nekateri udeleženci so navajali, da se bojijo skregati z ostalimi družinskimi 
člani, saj jim to predstavlja neko dokončnost ali vzbuja občutek slabe vesti, kajti nikoli ne 
veš kaj se lahko zgodi naslednji trenutek, ti pa se nisi uspel pomiriti s to osebo ali ji povedati, 




Takšen strah pred konfliktom izpostavljajo udeleženka D: »Opazila sem tudi, da ne rada 
odidem od doma če smo se doma kaj skregali ... Nikoli ne veš kaj se ti lahko zgodi na poti, 
situacije ne moreš nikoli predvidet in zato preden gremo vsak na svoj konec doma se vedno 
pobotamo.«, udeleženec E: »...bolj sem ratal občutljiv, zdaj ne vem ali je to zaradi tega, 
ampak na primer, če se z nekom skregam me takoj peče vest, saj ne zdržim, da bi nekdo bil 
jezen name in se takoj opravičim. Ne maram tega občutka.« in  udeleženka G: »Prepiri so 
dobili neko težo in dokončnost, zato smo pazili in si nismo dovolili biti to kar smo. In šele 
sedaj se učimo, da prepir še ne pomeni nekaj dokončnega in da to ne pomeni vedno nekaj 
slabega. Mislim, da se tega straha ne bomo doma nikoli znebili, vsaj jaz ne ... In ja, se mi 
zdi, da pri ljudeh, ki imamo to izkušnjo, si nikoli ne upamo do konca zapreti vrata, tudi če 
bomo z nekom sprti, mu bomo še vedno ob slovesu dali vedeti, da ga imamo radi.«. 
Strah pred konfliktom pa ni bil edini negativni vidik, ki so ga izpostavili udeleženci. Pri osebi 
E lahko zasledimo tudi pomanjkanje interesa za njegovo boljšo prihodnost oziroma se mu 
zdi večji trud ali napor, ki bi ga vložil v materialne stvari (hiša, služba itd.) zaman, saj so te 
stvari minljive: »Nekako sem se začel nehati sekirati. Ne vem kako naj rečem, nehal sem se 
truditi, ne da se mi toliko truda vlagati v nekaj.«, »Mislim pač, eni toliko časa delajo samo 
zato, da dobijo veliko denarja ... saj vem, da niso vse stvari slabe, vendar se meni zdijo 
nekatere nesmiselne, saj vem, da na koncu bom itak umrl in zakaj bi vlagal toliko truda v 
nekaj, če vem, da na koncu nima smisla.«. Tukaj je treba poudariti, da ima verjetno 
udeleženec E takšno mnenje zaradi svojega pogleda na življenje in svet, saj so stvari minljive, 
prav tako mu materialne stvari ne pomenijo veliko. Vendar, moramo biti tukaj pozorni  tudi 
na dejstvo, da v prvem delu navaja, da se je nehal truditi ter se mu ne da vlagati truda v nekaj 
več, kar lahko kaže na možnost pomanjkanja interesa za boljše jutri, kot posledico doživetja 
izkušnje nenadne smrti očeta. Tukaj lahko le izpostavimo ta pomislek, vsekakor pa tega ne 
moremo trditi. Pri udeleženki G se kot negativni vidik pojavlja zaznamovanje s slabo 
predstavljeno moško vlogo v družini: »Mislim, da je nas punce to še najbolj zaznamovalo, 
nas sestre, saj oče ni bil nikoli glih najbolj dobra moška figura, brat pa je naredil samomor. 
In me se šele zdaj po tolikih letih učimo in začenjamo zavedati, da moški ni nujno samo 
»prasec« ali pa vedno odide.«. Kljub slabi izkušnji v otroštvu, sedaj počasi napreduje v tej 




Frantz (1998, 5) pravi, da veliko posameznikov začne delati na sebi in svoji osebnostni rasti 
zaradi doživetja travmatične, krizne situacije. Predvsem začnejo delati na svojih vedenjskih 
strategijah in sposobnostih za lažje soočanje s svojimi bolečimi občutki, obrambnimi 
mehanizmi, saj bodo le tako lahko izboljšali svoje čustveno izražanje ter razumevanje le-teh. 
 
Zaključimo lahko, da po izkušnji nenadne smrti bližnje osebe, lahko osebe, ki žalujejo 
doživljajo tako pozitivne spremembe v življenju kot tudi negativne, na primer strah pred 
konfliktom. Na podlagi rezultatov lahko ugotovimo, da se lahko nekaterim žalujočim osebam 
po izkušnji nenadne smrti bližnjega spremeni vrednostni sistem (vrednote, morala itd., ne 
grebejo se več za materialne dobrine, ampak jih motivira toplina, sreča, dobri odnosi). Osebe, 
ki žalujejo, lahko tako začnejo bolj ceniti svoje življenje in življenje svojih bližnjih. Pri 
nekaterih osebah, ki žalujejo, pa se lahko zgodi obratno in v tem primeru nikoli ne pride do 
pozitivnega vidika pri tovrstni izkušnji. Ugotovimo lahko, da v primeru, če žalujoči 
posameznik vidi tudi pozitivni vidik pri tej izkušnji, je lahko pripravljen izkoristiti vsak 
moment, ki ga lahko preživi s svojimi ljubljenimi ter jim da vedeti, koliko jih ceni, kljub 




9. OMEJITVE IN NADALJNE MOŽNOSTI RAZISKAVANJA 
 
 
Omejitve raziskavanja lahko opazimo že v sami metodi raziskave, ki smo se je posluževali, 
saj vključuje omejen numerus udeležencev z njihovimi specifikami glede okoliščin in situacij 
ter nam tako daje tudi veliko manjši numerus za osnovno posploševanje ugotovitev 
raziskovanja na celotno populacijo. Omejitev, na katero smo naleteli v raziskavi, je bila tudi 
ta, da je sodelovalo več žensk kakor moških, zato imamo večje možnosti poglobljenega 
vpogleda doživljanja pri tej izkušnji v ženski del populacije kakor v moško. Omejitev nastane 
tudi pri starosti udeležencev raziskovalnega dela, saj smo se pri raziskovanju posluževali le 
odrasle populacije, med tem, ko smo otroško in mladostniško populacijo izpustili. 
Kot nadaljne možnosti raziskavanja vidimo potencial v vključitvi večjega ter bolj raznolikega 
numerusa populacije. Vsekakor je potencial nadaljnega raziskovanja tudi v tem, da bi 
vključili v raziskavo več mlajših udeležencev, ki imajo tovrstno izkušnjo. Tako bi lahko 
obravnavali tudi njihovo doživljanje, kar bi pripomoglo k večjemu razumevanju povezanosti 
doživljanja izkušnje nenadne smrti družinskega člana z varno oziroma nevarno navezanostjo 







V raziskavi magistrskega dela je sodelovalo osem udeležencev, s katerimi smo opravili 
femenološke intervjuje, na podlagi katerih smo dobili poglobljen uvid v posameznikovo 
doživljanje nenadne smrti družinskega člana, doživljanje socialne podpore ter soočanja s 
procesom žalovanja.  
 
Raziskava je pokazala, da je doživljanje nenadne smrti bližnje osebe lahko zelo težka 
individualna izkušnja za nekatere osebe, ki žalujejo, tako čustveno kot telesno. Nekatere 
žalujoče osebe lahko doživljajo boleče telesne in emocionalne občutke kot so, jeza, žalost, 
šok, bolečina v prsih, zmedenost, jokanje, slabo telesno počutje, občutje zapuščenosti ter še 
veliko drugih neprijetnih občutij. Vsa občutja in telesni znaki se lahko skozi proces 
izžalovanja spreminjajo. Nekatere žalujoče osebe se lahko zavedajo, da ni nič narobe, če si 
želijo nadaljevati z življenjem brez občutka krivde, pri tem pa ob enem ohranjajo lep spomin 
na pokojnega.  
 
Raziskava je pokazala, da je glede na doživljanje udeležencev raziskave, podpora družinskih 
članov lahko zelo pomembna in predstavlja velik vir varnosti in utehe pri nekaterih osebah, 
ki žalujejo. Prav tako je lahko za nekatere pomembna tudi podpora, ki jim jo nudi njihova 
socialna mreža iz širšega okolja. Pomemben vir pomoči in podpore, ki jo lahko prejme 
žalujoča oseba je sočutje, možnost pogovora, poslušanje ob stiski s strani različnih 
podpornikov ter razbremenitev z odvečnimi dnevnimi aktivnostmi. Osebe, ki so utrpele 
izgubo se lahko zatečejo po podporo v stiski tudi k veri, društvom za samopomoč ali k 
strokovni terapevtski pomoči. Tovrstna pomoč jim lahko pomaga pri soočanju z izgubo, pri 
iskanju smisla in pomena travmatičnega dogodka, povezanost z drugimi posamezniki, ki 
imajo podobno izkušnjo (občutek povezanosti in vključenosti) ter razreševanje pretekle 
izkušnje za izboljšanje sedanjih odnosov. Takšna pomoč jim lahko daje občutek, da je vse 




Pri žalujočih osebah je lahko največji pokazatelj celjenja ran ravno čas, takoj za njim lahko 
stoji trdno osebno delo na tej izkušnji (introspekcija, strategije obvladovanja stresnih situacij 
itd.). Čustvena bolečina žalujoče osebe se lahko skozi čas omili ter tako okupira vse manj 
časa in prostora v posameznikovem nadaljnjem življenju. 
 
Pri nekaterih osebah, ki so utrpele izgubo, se lahko spremeni vrednostni sistem (prej finance, 
zdaj ljubezen, družina :vrednote). Žalujoči lahko po tej izkušnji začne bolj ceniti tako svoje 
kot tuje življenje (družina, prijatelji) in živeti po slogu “izkoristiti in ceniti vsak trenutek, ki 
ga lahko preživiš s svojimi bližnimi”. Nekatere osebe, ki žalujejo lahko v tem času dajo vedeti 
svojim ljubljenim, da jim ti veliko pomenijo in jih imajo radi, čeprav so imeli nesporazum 
ali so trenutno v konfliktu. 
 
Raziskava je tudi pokazala, da lahko pri žalujočih osebah opazimo strah pred konfliktom z 
bližnjim, saj imajo občutek, da lahko to pomeni nekaj dokončnega. Zaradi takšnega razloga 
se lahko zgodi, da se morajo nekateri posamezniki, ki žalujejo vedno pred odhodom pomiriti 
z bližnjim, se opravičiti ali vsaj dati vedeti, da jih imajo kljub sporu radi. Raziskava je 
pokazala, da je za nekatere žalujoče osebe lahko pomemben proces odpuščanja do pokojnega, 
saj s tem odstranjujejo negativne občutke. S samim procesom odpuščanja si lahko odpirajo 
nove možnosti za boljše in bolj optimimalne izkušnje tako v odnosih kot življenju nasploh.  
 
Takšno doživljanje izkušnje je individualen proces za vsakega posameznika, zato lahko iz 
ugotovitev le sklepamo, da prihaja do podobnega doživljanja tudi pri drugih osebah. Zaradi 
majhnega numerusa in same narave raziskovanja, teh ugotovitev nikakor ne smemo 






“Na večer je ugledni Jožef Arimatejec izprosil od Pilata Jezusovo telo. On in Nikodem, oba 
skrivna Jezusova učenca, sta snela s križa Jezusovo telo in ga položila v naročje Materi. 
 
O Mati žalostna, 
ki ljubiš Jezusa, 
objemaš zadnjikrat, 
Sina zdaj mrtvega. 
 
Gospod, kaj je odgovor na trpko vprašanje: Čemu trpljenje? Čemu trpeti, ko pa vse kliče k 
sreči in ustvarjanju? Čemu umreti? Čemu odhajati, če še nismo dopolnili življenja? Čemu 
dajati, kar je tako dragoceno? 
 
Samo križ ve odgovor: "Seme ne obrodi, dokler ne umrje v zemlji." 
 
Vse naše trpljenje, naše darovanje in naša smrt je božja setev. Če smo združeni z božjo 
voljo, požene iz nje življenje, bogato življenje za nas in za druge. Tako verujem. Zaupal 














Smrt bližnega je lahko ena izmed najtežjih in najbolj bolečih izkušenj, ki lahko doleti 
posameznika v življenju. V tem času lahko žalujoči doživlja veliko stisko, ki ga naredi 
ranljivega. Pri tovrstni travmi se posameznik sooča z zelo intenzivnimi emocijami, občutki, 
spremembami in prilagoditvami v življenju. Doživljanje izkušnje nenadne smrti je 
individualna izkušnja, zato je pomembno, da so svojci in ostali žalujoči v času žalovanja 
strpni in spoštljivi drug do drugega. Takšno doživljanje stiske lahko pusti posamezniku razne 
duševne in fizične motnje, če posameznik ne uloži lastnega truda v sam proces izžalovanja 
izgube ali ni deležen optimalne podpore z okolja. 
V kvalitativni fenomenološki raziskavi, ki jo je avtorica izvedla na vzorcu 8 žalujočih 
udeležencih, je za namene ugotavljanja posameznikovega doživljanja izkušnje nenadne smrti 
družinskega člana uporabila v naprej pripravljen poglobljeni usmerjeni intervju, ki je zajemal 
deset vprašanj, katera so se nanašala na vsebinsko področje raziskave. Osnovna vprašanja so 
se navezovala na pokojno osebo (kje, kdaj in kako se je zgodila nenadna smrt), čustveno in 
telesno doživljajnje izkušnje žalujočega, doživljanje podpore v ožjem ter širšem okolju 
žalujočega, možne spremembe v družinskem sistemu (menjava vlog, prilagoditve), razliko v 
njihovem doživljanju izkušnje nekoč in danes ter pozitiven in negative vidik takšne izkušnje 
v življenju. Rezultati so pokazali, da lahko vsak žalujoči drugače doživlja izkušnjo nenadne 
smrti. Pri udeležencih se kaže, kako pomembna je lahko družinska, socialna in strokovna 
podpora pri izkušnji nenadne smrti bližnjega, saj lahko ta žalujočemu daje občutek 
pripadnosti in upanja na boljše. Kažejo se spremembe njihovega vrednostnega sistema 
medsebojnih odnosov in optimističnega pogleda na življenje. 
 
Ključne besede: nenadna smrt, individualno doživljanje, podpora, žalovanje, soočanje z 







The death of a loved one may be one of the most difficult and painful experiences that an 
individual can experience in life. During this time, the mourner can experience a lot of 
distress that makes him vulnerable. In this kind of trauma, an individual faces very intense 
emotions, feelings, changes, and adjustments in their life. Experiencing sudden death is an 
individual experience, so it is important that relatives and other mourners are tolerant and 
respectful to one another at that time. If the individual does not put his own effort into the 
process of mourning a loss or does not receive optimal support from the environment, such 
distress can leave the individual various mental and physical disorders. 
In a qualitative phenomenological research, carried out on a sample of 8 grieving participants, 
for the purpose of determining an individual's experience of the experience of sudden death 
of a family member, the author used a pre-prepared in-depth targeted interview, which 
covered ten questions that related to our content area. The basic questions were related to the 
deceased person (where, when and how the sudden death occurred), emotional and physical 
experience of the grieving experience, experiencing support in the narrower and wider 
environment of the grieving person, possible changes in the family system (changing roles, 
adjustments), the difference in their experiencing experience once and today, and a positive 
and negative aspect of such an experience in life. The results showed that each mourner can 
experience a sudden death experience differently. The participants show the importance of 
family, social and professional support in the experience of the sudden death of a loved one, 
because it gives individuals the feeling of belonging and hope for the better. They show 
changes in their value system of mutual relationships and an optimistic view of life. 
 
Key words: sudden death, individual experience, support, grieving, coping with the sudden 
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